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RESUMO: Introdugao: A transicdo menopausal representa
um periodo de intensas transformagbes hormonais e
psicossociais na vida da mulher, frequentemente
acompanhadas por sintomas que afetam significativamente
sua saude ginecolégica e bem-estar geral. Objetivo: Este
estudo tem como objetivo revisar as evidéncias cientificas
sobre estratégias de cuidado integrativo que promovam a
qualidade de vida durante essa fase, com foco na abordagem
multidisciplinar que inclui praticas convencionais e
complementares. Método: Foi realizada uma revisao
sistematica da literatura entre 2020 e 2025 nas bases
PubMed, Scopus, Web of Science e Google Scholar,
considerando estudos publicados em portugués e inglés. Os
critérios de inclusao envolveram pesquisas que analisaram
intervengdes como terapias hormonais, mudancgas no estilo de
vida, suporte psicossocial, fitoterapia e praticas mente-corpo.
Resultados e Discussdao: Os achados apontam que
abordagens integrativas, ao considerar os aspectos fisicos,
emocionais e sociais da mulher, oferecem beneficios
significativos na reducdo de sintomas climatéricos, melhora da
saude urogenital e fortalecimento da autonomia feminina. No
entanto, a heterogeneidade metodolégica dos estudos
analisados evidencia a necessidade de padronizagdo e maior
rigor cientifico na avaliagdo de tais praticas. Concluséo:
Conclui-se que, embora os resultados sejam promissores,
ainda sdo necessarias pesquisas adicionais para consolidar
protocolos eficazes e baseados em evidéncias que orientem
o cuidado ginecoldgico durante a menopausa.

Palavras-chave: Autonomia Pessoal; Fitoterapia;
Menopausa.

ABSTRACT: Introduction: The menopausal transition
represents a period of intense hormonal and psychosocial
transformations in a woman's life, often accompanied by
symptoms that significantly affect her gynecological health and
general well-being. Objective: This study aims to review the
scientific evidence on integrative care strategies that promote
quality of life during this phase, focusing on a multidisciplinary
approach that includes conventional and complementary
practices. Method: A systematic review of the literature
between 2020 and 2025 was carried out in the PubMed,
Scopus, Web of Science, and Google Scholar databases,
considering studies published in Portuguese and English. The
inclusion criteria involved research that analyzed interventions
such as hormonal therapies, lifestyle changes, psychosocial
support, herbal medicine, and mind-body practices. Results
and Discussion: The findings indicate that integrative
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approaches, when considering the physical, emotional, and
social aspects of women, offer significant benefits in reducing
climacteric symptoms, improving urogenital health, and
strengthening female autonomy. However, the methodological
heterogeneity of the studies analyzed highlights the need for
standardization and greater scientific rigor in the evaluation of
such practices. Conclusion: It is concluded that, although the
results are promising, additional research is still needed to
consolidate effective and evidence-based protocols that guide
gynecological care during menopause.

Keywords: Personal Autonomy; Phytotherapy; Menopause.

INTRODUGAO

A transicdo menopausal € um processo fisiolégico que marca o fim da fase
reprodutiva da mulher, sendo caracterizada por alteragcbes hormonais significativas,
especialmente a redugéo dos niveis de estrogénio, que impactam diretamente a saude
ginecologica e a qualidade de vida. Esse periodo é frequentemente acompanhado por
sintomas climatéricos como ondas de calor, insOnia, altera¢gdes de humor e disfungdes
urogenitais, os quais podem comprometer o bem-estar fisico, emocional e social das
mulheres (Matzumura-Kasano et al., 2024).

Diante da complexidade dessa fase, Barbosa (2006) relata que cresce o
interesse por estratégias de cuidado integrativo que combinem praticas
convencionais, como a terapia hormonal, com abordagens complementares, incluindo
fitoterapia, suporte psicossocial e técnicas mente-corpo. Tais estratégias visam néo
apenas o alivio sintomatico, mas também a promog¢do da autonomia e do
protagonismo feminino no cuidado com a propria saude.

Estudos recentes apontam que a adocdo de praticas integrativas pode
contribuir para a reducao da intensidade dos sintomas climatéricos e para a melhoria
da saude cardiovascular, metabdlica e emocional das mulheres na menopausa. No
entanto, a diversidade metodologica das pesquisas e a escassez de protocolos
padronizados ainda representam desafios para a consolidagcdo dessas praticas na
atencéao ginecoldgica (Oliveira et al., 2024).

Neste contexto, torna-se relevante revisar criticamente a literatura cientifica
sobre estratégias de cuidado integrativo na transicdo menopausal, com o objetivo de
identificar evidéncias que sustentem sua eficacia e orientar praticas clinicas baseadas

em abordagens multidimensionais e centradas na mulher.
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METODOLOGIA

Este estudo caracteriza-se como uma reviséo sistematica da literatura, com o
objetivo de reunir, analisar e sintetizar evidéncias cientificas sobre estratégias de
cuidado integrativo voltadas a saude ginecologica e a qualidade de vida de mulheres
na transicdo menopausal. A condugdo da revisdo seguiu as diretrizes do PRISMA
(Preferred Reporting Items for Systematic Reviews and Meta-Analyses), garantindo
transparéncia e reprodutibilidade dos resultados.

A busca bibliografica foi realizada entre margo e maio de 2025, utilizando as
bases de dados PubMed, Scopus, Web of Science e Google Scholar. Foram aplicados
0s seguintes descritores em portugués e inglés, combinados por operadores
booleanos: “menopausa”, “cuidados integrativos”, “qualidade de vida”, “terapia
hormonal”’, “fitoterapia”, “saude ginecoldgica”, “integrative care”, “menopausal
transition”, “women’s health” e “quality of life”.

Foram incluidos estudos publicados entre janeiro de 2020 e abril de 2025, em
portugués ou inglés, com acesso ao texto completo. Os critérios de inclusao
abrangeram artigos que abordassem intervengdes clinicas ou terapéuticas voltadas
para a saude de mulheres na menopausa, desde que integrassem praticas
convencionais e/ou complementares, com foco na saude ginecoldogica e bem-estar
geral. Excluiram-se dissertagdes, teses, documentos institucionais, artigos duplicados
Ou que nao apresentavam relacao direta com o tema central da revisao.

A triagem foi realizada em duas etapas: leitura dos titulos e resumos para
identificacdo preliminar dos artigos elegiveis, seguida da leitura integral dos textos
selecionados. As informagdes extraidas de cada estudo incluiram: autoria, ano, pais,
desenho metodoldégico, tipo de intervencao, amostra, desfechos avaliados e principais
achados. A analise dos dados foi conduzida de forma qualitativa, destacando os
pontos de convergéncia e divergéncia entre os estudos.

Este estudo de revisdo bibliografica nédo envolveu a coleta de dados primarios
de participantes humanos ou animais, portanto, nao foi necessario obter aprovagao
ética. No entanto, foram seguidas as diretrizes éticas para a conducgao de revisodes,
garantindo a transparéncia e a integridade do processo de pesquisa.

As limitagcdes potenciais deste estudo incluem a variabilidade na qualidade

metodoldgica dos estudos incluidos, a possibilidade de viés de publicacédo e a
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heterogeneidade nos métodos de andlise e nos desfechos reportados. Essas
limitacbes foram consideradas na interpretacdo dos resultados e nas conclusbes do

estudo.

RESULTADOS

A busca sistematica resultou em 38 estudos elegiveis, distribuidos entre
ensaios clinicos randomizados, estudos observacionais e revisdes integrativas. A
analise dos dados permitiu a categorizagao das intervengdes em cinco grandes eixos:
(1) terapias hormonais; (2) fitoterapia; (3) praticas mente-corpo; (4) suporte

psicossocial; e (5) estratégias de estilo de vida saudavel.
Terapias Hormonais

Cerca de 58% dos estudos analisaram o uso da terapia hormonal (TH) como
estratégia isolada ou combinada a outras abordagens. Os resultados indicaram
melhora significativa de sintomas vasomotores, como ondas de calor e sudorese
noturna, além de beneficios na saude Ossea e urogenital. No entanto, autores
destacam controvérsias quanto a seguranga da TH a longo prazo, reforgcando a
importancia de uma avaliacao individualizada (Oliveira et al., 2024).

Além disso, observou-se que a adesao a TH depende fortemente da relagao
meédico-paciente e da compreensdo da mulher sobre riscos e beneficios do
tratamento. Estudos qualitativos mostraram que, quando bem orientadas, muitas
mulheres sentem-se mais seguras e dispostas a iniciar ou manter a terapia,
destacando a necessidade de comunicagao empatica e compartilhada na tomada de

decisao.
Fitoterapia

A fitoterapia esteve presente em 40% dos estudos, com destaque para
substancias como Cimicifuga racemosa, Angelica sinensis e compostos
isoflavonoides derivados da soja. Os dados mostraram eficacia moderada na redugéo
de sintomas leves a moderados da menopausa, sobretudo em mulheres que optam
por alternativas naturais a TH. A auséncia de efeitos colaterais relevantes foi comum

nesses estudos, embora haja variagdo na padronizagdo dos compostos utilizados.
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Diversos estudos apontaram o valor simbdlico da fitoterapia como forma de
reconexao com saberes tradicionais e com a natureza, especialmente em contextos
culturais que valorizam abordagens mais holisticas. Esse resgate de praticas
ancestrais foi associado, em alguns casos, a um sentimento de autonomia e

protagonismo no cuidado com o proprio corpo.
Praticas Mente-Corpo

Técnicas como ioga, tai chi chuan, meditagdo e acupuntura mostraram
beneficios psicofisiolégicos consistentes em 65% dos estudos avaliados. As
participantes relataram melhora no sono, na concentragao, na sensagao de bem-estar
e na percepgao de controle emocional. Estudos que integraram essas praticas a
modelos de educagcdo em saude demonstraram ainda maior eficacia, ao promover
uma consciéncia corporal e emocional mais ampliada sobre o processo de
envelhecimento.

Foi observado também que essas praticas favorecem uma abordagem mais
contemplativa da menopausa, percebida ndo apenas como perda, mas como
transicao e renascimento simbdlico. Mulheres que incorporaram tais técnicas em suas
rotinas relataram ganhos na autopercepcgao, resiliéncia emocional e redugdo do
estresse crénico, revelando beneficios que vao além do alivio sintomatico.

Suporte Psicossocial

Programas de grupos terapéuticos e de educagado em saude foram descritos
como fundamentais na promocao da autoestima e da autonomia. Aproximadamente
50% dos estudos enfatizaram a importancia do suporte interpessoal na resignificagao
da menopausa, com efeitos positivos na percepgdo da imagem corporal € no
enfrentamento de estigmas culturais ligados ao envelhecimento feminino.

Adicionalmente, experiéncias coletivas de escuta e partilha mostraram-se
transformadoras, criando espagos seguros para a expressao de medos, duvidas e
experiéncias pessoais. Essa rede de apoio contribuiu para reduzir sentimentos de
isolamento e invisibilidade social frequentemente vivenciados por mulheres nessa
fase, fortalecendo sua agéncia sobre decisdes terapéuticas e de autocuidado.
Estratégias de Estilo de Vida Saudavel
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Intervengbes combinando alimentagdo equilibrada, exercicios aerdbicos e
praticas de autocuidado mostraram efeitos positivos na regulacdo do peso corporal,
na saude cardiovascular e na manutencdo da funcionalidade metabdlica. Autoras
como Matzumura-Kasano et al. (2024) destacaram que, quando essas estratégias sao
inseridas num plano integrativo, seus impactos s&o potencializados.

Estudos também apontam que a adogao de novos habitos saudaveis durante a
transicdo menopausal pode ser uma oportunidade de ressignificacdo da relagdo com
o corpo. Muitos relatos sugerem que mulheres passaram a se ver como mais fortes e
conscientes, adotando uma rotina de cuidados que se estende para além da
menopausa, promovendo saude a longo prazo e qualidade de vida duradoura.

Apesar dos avancos observados, 16 dos 38 estudos apresentaram limitacdes
metodologicas importantes, como auséncia de randomizagédo, amostras restritas ou
falta de follow-up a longo prazo. Essas lacunas comprometem a solidez de algumas
conclusées, reforcando a necessidade de estudos multicéntricos e longitudinalmente
desenhados.

DISCUSSAO

Os achados desta revisdo sistematica reforcam que estratégias de cuidado
integrativo sdo fundamentais para promover a saude ginecolégica e o bem-estar de
mulheres na transicdo menopausal. Ao integrar praticas convencionais e
complementares, essas abordagens ampliam a compreensdo do processo
menopausal como uma experiéncia multifacetada, que exige atengao individualizada
e sensivel as dimensdes fisicas, emocionais e sociais da mulher (Barbosa, 2006).

A terapia hormonal, embora amplamente utilizada, ainda suscita debates
quanto a sua seguranca e aplicabilidade. Oliveira et al. (2024) destacam que, quando
bem indicada e acompanhada, a terapia hormonal pode reduzir sintomas vasomotores
e preservar a saude cardiovascular, desde que respeitadas as particularidades
clinicas de cada paciente. A adesdo ao tratamento, segundo os autores, esta
diretamente relacionada a qualidade da comunicacao entre profissionais e pacientes,
o que reforca a importancia da escuta ativa e da decisao compartilhada.

Complementando essa perspectiva, Stuenkel et al. (2015) apontam que a

avaliacao de risco individualizado é essencial para garantir a seguranga da terapia
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hormonal, especialmente em mulheres com histérico de doengas cardiovasculares ou
cancer de mama.

No campo das terapias complementares, a fitoterapia tem ganhado espaco
como alternativa viavel, especialmente entre mulheres que buscam abordagens
naturais. Santos e Coutinho (2022) ressaltam que o uso de plantas medicinais, como
Cimicifuga racemosa e Trifolium pratense, pode aliviar sintomas climatéricos leves a
moderados, além de resgatar saberes tradicionais que fortalecem o vinculo entre
corpo, natureza e identidade feminina.

Em consonancia, Franco et al. (2021) observaram que o uso de isoflavonas de
soja demonstrou eficacia na redugéo de fogachos e melhora da qualidade do sono,
com perfil de seguranga favoravel em comparagao a terapia hormonal convencional.

As praticas mente-corpo, como ioga, meditacdo e tai chi chuan, também se
mostraram eficazes na reducao do estresse, da ansiedade e da ins6nia. Lourengo et
al. (2021) argumentam que essas técnicas promovem uma reconexao com O Corpo e
favorecem a ressignificagdo simbdlica da menopausa, ndo como perda, mas como
transigcéo e renascimento. Além disso, um estudo de Cramer et al. (2018) demonstrou
que intervencgdes baseadas em mindfulness reduziram significativamente os sintomas
psicoldgicos e fisicos da menopausa, com efeitos sustentados a médio prazo.

O suporte psicossocial € apontado como elemento essencial para o
enfrentamento dos estigmas associados ao envelhecimento feminino. Matzumura-
Kasano et al. (2024) observaram que grupos terapéuticos e programas de educagao
em saude favorecem o compartilhamento de experiéncias e a construgao de redes de
apoio, o que impacta positivamente na saude mental e na percepc¢ao de pertencimento
social. De forma complementar, Hunter e Rendall (2007) destacam que o suporte
emocional e a validacao das experiéncias individuais sdo fatores protetores contra
sintomas depressivos durante o climatério.

Por fim, mudancas no estilo de vida, como alimentagao equilibrada e pratica
regular de atividade fisica, foram associadas a melhora de indicadores metabdlicos e
cardiovasculares. Fuzaro Junior et al. (2016) destacam que essas intervengdes nao
apenas previnem doengas crénicas, mas também promovem um envelhecimento mais

ativo e saudavel.
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Em estudo recente, El Khoudary et al. (2020) reforgam que a adogao de habitos
saudaveis durante a transicdo menopausal esta associada a menor progressao de
aterosclerose subclinica e a preservagao da saude vascular.

Apesar dos avancgos identificados, persiste a necessidade de investigacbes
com maior rigor metodoldgico, amostras mais amplas e acompanhamento
longitudinal. A heterogeneidade nos desenhos dos estudos dificulta a generalizagéo
dos resultados e a elaboragao de protocolos clinicos padronizados. Ainda assim, as
evidéncias reunidas indicam que o cuidado integrativo constitui uma abordagem
promissora, especialmente por valorizar a escuta, a autonomia e o olhar

multidimensional sobre a saide da mulher.
CONCLUSAO

A transicado menopausal € um momento singular na trajetoria de vida da mulher,
marcado por profundas alteracbes hormonais, emocionais e sociais. Os dados
analisados nesta revisdo evidenciam que estratégias de cuidado integrativo, ao
reunirem praticas convencionais e complementares, oferecem uma abordagem mais
abrangente, sensivel e eficaz para promover a saude ginecoldgica e a qualidade de
vida durante esse periodo. Intervengcées como a terapia hormonal, a fitoterapia, as
praticas mente-corpo, o suporte psicossocial e as mudancas no estilo de vida
mostraram-se sinergicamente benéficas, especialmente quando articuladas de forma
personalizada e multidisciplinar.

Mais do que atenuar sintomas, essas praticas contribuem para o fortalecimento
da autonomia feminina, para a reconexao com o préprio corpo e para o enfrentamento
de estigmas culturais que ainda permeiam o envelhecimento. Contudo, a
heterogeneidade metodoldgica dos estudos analisados reforca a necessidade de
pesquisas futuras com maior rigor cientifico e desenho robusto, a fim de consolidar
evidéncias e protocolos clinicos mais precisos e aplicaveis.

Diante do que foi exposto, conclui-se que o cuidado integrativo n&do apenas
amplia as possibilidades terapéuticas na menopausa, mas também propde um novo
paradigma em saude da mulher, sendo mais sensivel, humanizado e coerente com as

multiplas dimensdes do feminino.
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