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RESUMO: O uso de plantas medicinais como prética terapéutica ancestral e complementar tem
ganhado reconhecimento na promogio da satide feminina. No Brasil, ela é legitimada por politicas
ptblicas do Sistema Unico de Satide (SUS), como a Politica Nacional de Plantas Medicinais e
Fitoterdpicos (PNPMF). Em consonincia, a Estratégia Global da OMS para a Medicina Tradicional
(2025-2034) promove a integragdo segura e holistica das préticas integrativas, alinhada & Satde
Unica (“One Health”) e 4 sustentabilidade. A satide feminina requer cuidado integral, considerando
aspectos fisioldgicos, emocionais e sociais. Nesse contexto, a fitoterapia pode contribuir para o
manejo de condi¢des presentes em diferentes fases da vida, como acne hormonal, tensio pré-
menstrual (TPM), endometriose, sindrome dos ovarios policisticos (SOP), lipedema e sintomas do
climatério. Entretanto, seu uso requer orientacdo profissional para prevenir toxicidades e interacdes
medicamentosas. O projeto de extensdo universitiria da UER]J articula discentes, docentes,
profissionais técnicos e a comunidade através de metodologias ativas, como rodas de conversa,
elaboracdo de tinturas, escalda-pés e preparo de chés e sal de ervas, integrando os saberes populares
as evidéncias cientificas, favorecendo a aprendizagem, o consumo consciente, a autonomia feminina
e a desmistificacdo de tabus sobre a perimenopausa, além de contribuir para a formacdo de futuros
profissionais de satde.
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ABSTRACT: The use of medicinal plants as ancestral and complementary therapeutic practice has
gained recognition in promoting women's health. In Brazil, it is legitimized by public policies of
the Unified Health System (SUS), such as the National Policy on Medicinal Plants and
Phytotherapeutics (PNPMF). In line with this, the WHO Global Strategy for Traditional
Medicine (2025-2034) promotes the safe and holistic integration of integrative practices, aligned
with One Health and sustainability. Women's health requires comprehensive care that considers
physiological, emotional, and social aspects. In this context, phytotherapy can contribute to
managing conditions present at different life stages, such as hormonal acne, premenstrual tension
(PMT), endometriosis, polycystic ovary syndrome (PCOS), lipedema, and climacteric symptoms.
However, its use requires professional guidance to prevent toxicities and drug interactions. The
university extension project at UER] involves students, faculty, and the community through active
methodologies such as discussion circles, tincture preparation, foot baths, and the making of teas
and herbal salts, integrating traditional knowledge with scientific evidence, promoting learning,
conscious consumption, female autonomy, and demystifying taboos surrounding perimenopause,
as well as contributing to the training of future health professionals.

Keywords: Medicinal Plants. Women's Health. Holistic Health. Health Education. University

Extension.

RESUMEN: El uso de plantas medicinales como prictica terapéutica ancestral y complementaria
ha ido ganando reconocimiento en la promocién de la salud femenina. En Espafia, esté respaldado
por politicas puablicas del Sistema Nacional de Salud, como la Politica Nacional de Plantas
Medicinales y Fitoterdpicos (PNPMF). En linea con ello, la Estrategia Global de la OMS para la
Medicina Tradicional (2025-2034) fomenta la integracién segura y holistica de las précticas
integrativas, alineada con la Salud Unica (“One Health”) y con la sostenibilidad. La salud femenina
requiere un cuidado integral que considere aspectos fisiolégicos, emocionales y sociales. En este
contexto, la fitoterapia puede contribuir al manejo de condiciones que afectan a diferentes etapas de
la vida, como el acné hormonal, la tensién premenstrual (TPM), la endometriosis, el sindrome de
ovarios poliquisticos (SOP), el lipedema y los sintomas del climaterio. Sin embargo, su uso requiere
orientacién profesional para prevenir toxicidades e interacciones medicamentosas. El proyecto de
extensién universitaria de la UER] articula estudiantes, docentes y la comunidad mediante
metodologias activas, como circulos de conversacién, elaboracién de tinturas, escalda-pies y
preparacién de tés y sales de hierbas, integrando los conocimientos populares con las evidencias
cientificas, favoreciendo el aprendizaje, el consumo responsable, la autonomia femenina y la
desmitificacién de tabtdes sobre la perimenopausia, ademas de contribuir a la formacién de futuros
profesionales de la salud.

Palabras clave: Plantas medicinales. Salud de la mujer. Salud integral. Educacién para la salud.
Extension universitaria.

INTRODUCAO

Desde o inicio da humanidade, o uso de plantas medicinais tem sido a base das préticas

de cura. Esse conhecimento, a principio empirico e transmitido oralmente entre as geracdes
y 2 p p p geragoes,

posicionou as mulheres como as principais detentoras do saber sobre o cuidado domiciliar e a

satide da familia(Brasil; Ministério da Satde, 2011). Atualmente, no Brasil, esta pratica ancestral
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é legitimada pelas politicas publicas, como a Politica Nacional de Plantas Medicinais e
Fitoterdpicos (PNPMF) e a Politica Nacional de Praticas Integrativas e Complementares em
Satde (PNPICS), com o objetivo de garantir o acesso e o uso seguros e racionais dessas terapias
no Sistema Unico de Satide (SUS) (Brasil et al., 2026). Em nivel mundial, a Estratégia Global
da OMS para a Medicina Tradicional (2025-2034) orienta a integracio segura de praticas
integrativas nos sistemas publicos de satide sob a 6tica de uma satide Gnica, articulando o bem-
estar de pessoas, animais e ecossistemas. Essa diretriz reconhece a medicina tradicional,
historicamente anterior 3 biomedicina e refinada ao longo do tempo, como um conjunto
holistico e personalizado de saberes e remédios naturais voltados 4 restauracdo do equilibrio
individual e ambiental. Além disso, a estratégia incorpora o bem-estar como um recurso social
e comunitdrio multidimensional, fundamental para a resiliéncia, a sustentabilidade e a
distribui¢do equitativa de recursos na sociedade (Santa Rosa et al., 2014).

A satde da mulher é uma 4rea de cuidado que ultrapassa a dimensio bioldgica,
abrangendo aspectos emocionais, sociais, culturais e até espirituais (Ribeiro et al., 2020; Santa
Rosa et al., 2014). Nesse sentido, a¢des de extensio universitaria que aproximam a formacdo
académica em satde das vivéncias e dos saberes populares tornam-se ferramentas essenciais
tanto para a formacdo dos futuros profissionais de satde quanto para o fortalecimento da
autonomia das mulheres sobre seus préprios corpos e processos de satide-doenga, sobretudo no
contexto de vulnerabilidade, em que a saide reprodutiva feminina e o climatério ainda se
cercam de tabus e desinformacio.

Nos propomos a relatar nossa experiéncia de acdes de educagio em saide da mulher,
articulando discentes, docentes, profissionais técnicos e comunidade, com base nas novas
diretrizes da Organizagio Mundial da Satdde (OMS) para 2025-2034 (World Health
Organization, 2025) sobre a integragio das medicinas tradicionais nos sistemas de satide, com
foco na promogio do autocuidado racional com plantas medicinais e na forma¢io humanizada

de profissionais de satide.

REFERENCIAL TEORICO

A trajetéria fisioldgica feminina é marcada por flutuagdes hormonais complexas que
influenciam diretamente sua satde fisica, metabdlica e emocional. Da menarca & menopausa,

as mulheres passam por uma série de transformagdes que, em muitos casos, sio acompanhadas
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de sintomas debilitantes e de condigdes crénicas (Santoro, 2016). Nesse contexto, a fitoterapia
emerge como uma ferramenta importante, alinhada aos principios do autocuidado e da saide
integral que se baseiam no equilibrio do sistema endécrino e no manejo da inflamacio.
Diferentes plantas medicinais, de uso tradicional e/ou cientificamente comprovadas, atuam
como aliadas no alivio de diversas queixas relacionadas 4 satde feminina em diferentes fases da

vida (Santos Melo; Magalhies; Randau, 2022).

Fitoterapia e principais demandas relacionadas  sadde da mulher

Diferentes manifestagdes relacionadas a alteragdes hormonais, inflamatérias e
metabélicas podem ser observadas ao longo da vida da mulher. Entre elas, destacam-se a acne
hormonal, a célica menstrual, a tensio pré-menstrual (TPM), a endometriose, a sindrome dos
ovérios policisticos (SOP), o lipedema e os sintomas associados ao climatério e & menopausa
(Santoro, 2016).

A acne hormonal, considerada uma dermatose inflamatéria desencadeada por estimulos
androgénicos, é favorecida por fatores como a hipersecrecio sebicea, a hiperqueratinizacio
folicular, a coloniza¢io bacteriana por Cutibacterium acnes e a resposta inflamatdria. Nesse
sentido, algumas plantas medicinais sio investigadas por sua capacidade de controlar a
proliferacio bacteriana e reduzir a inflamagio ou modular a atividade sebicea. Entre elas,
destacam-se  Camellia sinensis (cha-verde), Arctium lappa (bardana), Calendula officinalis
(caléndula), Schinus terebinthifolia (aroeira), Matricaria chamomilla (camomila), Curcuma longa
(circuma ou agafrio-da-terra) e Mentha piperita (horteld) (Grant; Ramasamy, 2012; Gupta et al.,
2025; S4; Ribeiro; Costa, 2023).

A célica menstrual e a tensio pré-menstrual (TPM) sio manifestacdes fisicas e
emocionais associadas as altera¢des hormonais tipicas do ciclo menstrual. Geralmente, ocorrem
apds a ovulacio e no inicio da menstruagio e, na maioria das vezes, cessam no primeiro dia de
menstruacdo. Essas manifesta¢des envolvem mecanismos fisiopatolégicos, como espasmo
muscular, desequilibrio de neurotransmissores (serotonina e GABA) e inflamagio sistémica
(Santoro, 2016). Nesse contexto, as plantas medicinais utilizadas para o alivio desses sintomas
podem ser agrupadas em 3 grupos de acordo com suas principais acdes:

1) Plantas com acio antiespasmédica e analgésica: Matricaria chamomilla

(camomila), que também apresenta leve efeito analgésico; Melissa officinalis (melissa);
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Cymbopogon citratus (capim-limio); Mentha piperita (hortela-pimenta) e Rosmarinus officinalis
(alecrim) atuam no alivio da dor e do desconforto abdominais (S4; Ribeiro; Costa, 2023;
Santos Melo; Magalhies; Randau, 2022).

2) Plantas com agio moduladora do estresse: Melissa officinalis (melissa) aumenta a
atividade GABAérgica, promovendo um efeito calmante. A Lavandula angustifolia
(lavanda) apresenta propriedades sedativas leves e antiespasmédicas (Oliveira, 2017).

3) Plantas com agdo circulatéria e diurética: O Hibiscus sabdariffa (hibisco) contribui com
seus efeitos antioxidantes, anti-inflamatérios e diuréticos, auxiliando na reducio do inchaco e
da congestdo pélvica (Oliveira, 2017).

A endometriose é uma doenga inflamatdria, estrogénio-dependente, caracterizada pela
presenca de tecido semelhante ao endométrio fora da cavidade uterina. Entre suas manifestagdes
estdo célica incapacitante durante o periodo menstrual; dor nas relacdes sexuais; dor e/ou
sangramento ao urinar e ao evacuar; diarreia; podendo também comprometer a fertilidade e a
qualidade de vida. Nesse ceniério, tém sido investigados plantas medicinais e seus compostos
bioativos que possam auxiliar na modulagdo hormonal, na apoptose celular e no controle da
inflamac3o. Entre as espécies estudadas estio Angelica sinensis (angélica), Allium sativum (alho),
Curcuma longa (ctircuma), Zingiber officinale (gengibre), Endopleura uchi (uxi amarelo) e
Artemisia vulgaris (artemisia ou losna) (De Alencar et al., 2025; Taavoni; Ekbatani; Haghani,
2017).

A SOP é uma condi¢io endécrino-metabdlica comum em mulheres em idade fértil,
associada ao hiperandrogenismo, a resisténcia insulinica e a inflamacdo crdnica. Manifesta-se
por acne, hirsutismo, alteracdes menstruais, infertilidade e problemas metabdlicos como
gordura abdominal, inflamagio e risco cardiovascular. A fitoterapia busca equilibrar os
horménios, modular a inflamag3o e o metabolismo glicidico, com destaque para Curcuma longa
(curcuma) e Cinnamomum zeylanicum (canela) (Taavoni; Ekbatani; Haghani, 2017).

O lipedema é uma doenga crénica, de cariter inflamatério, caracterizada por um
aumento desproporcional de gordura da cintura para baixo, sem atingir os pés, o que provoca
desconforto, cansaco e dor na regido afetada. E dependente de horménios femininos, podendo
os sintomas se agravar conforme as flutua¢des hormonais tipicas do ciclo menstrual. A
abordagem fitoterdpica enfatiza a modulacdo hormonal e da inflamacio, a melhora da

microcirculacio e a reducio da retencio hidrica. Dentre as recomendacdes nutricionais,
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recomenda-se adotar uma dieta com perfil anti-inflamatério, rica em resveratrol, é6mega-3 e
precursores de diindolilmetano (DIM), o que potencializa o efeito dos fitoterdpicos (Santini;
Balbo; Bornia, 2025).

A menopausa caracteriza-se pela interrupgio permanente da menstruagio decorrente da
faléncia fisioldgica ovariana, que marca o fim da fase reprodutiva feminina. Esse processo estd
associado 3 queda progressiva dos niveis de estrogénio e progesterona, resultando em
manifesta¢des como sintomas vasomotores (fogachos), distdrbios do sono, alteracdes de humor
e cognitivas. O diagndstico é realizado retrospectivamente apds 12 meses consecutivos de
amenorreia. Quando a menopausa ocorre antes dos 40 anos, é classificada como menopausa
precoce (Santoro, 2016).

O climatério corresponde ao periodo que antecede a menopausa, no qual ocorrem
diversas mudangas fisicas. Durante esse periodo, podem ocorrer irregularidades menstruais,
alteracdes no fluxo e ondas de calor. Nesse contexto, um cuidado direcionado e individualizado
melhora a qualidade de vida e o bem-estar nos anos seguintes. A fitoterapia apresenta-se como
uma possibilidade complementar para o manejo desses sintomas, destacando-se algumas plantas
medicinais, como Passiflora incarnata, Panax ginseng (ginseng), Morus nigra (folha de amora),
Salvia officinalis (salvia), Trifolium pratense (trevo vermelho), Linum usitatissimum (linhaca),
Glycine max (soja), Withania somnifera (ashwagandha) e Cynara scolymus (alcachofra) (Oliveira,

2017; S4; Ribeiro; Costa, 2023; Taavoni; Ekbatani; Haghani, 2017).

Uso racional e seguranga na fitoterapia

Embora muitos trabalhos cientificos demonstrem a existéncia de base cientifica para o
uso da fitoterapia no cuidado integral da mulher, seu uso nio deve ser indiscriminado. E
fundamental a orientacdo de profissionais de satide habilitados, a fim de garantir o uso seguro
e evitar possiveis toxicidades (Argenta et al., 2011). Nesse sentido, o profissional de satide deve
estar apto a prescrever e orientar o uso de plantas medicinais, bem como de integrar o

conhecimento popular ao embasamento cientifico.

Extensdo universitiria e democratizagio do conhecimento

Atualmente, compreende-se que a producio de conhecimento ndo deve se restringir

apenas ao meio académico, sendo importante que esse conhecimento retorne a populacio por
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meio de uma construcio dialdgica, acessivel e relevante, reafirmando o compromisso social das
instituicdes de ensino superior. Nesse sentido, a extensdo universitiria constitui um campo
estratégico para a democratizacdo do conhecimento, favorecendo a compreensio de temas
importantes para a vida em comunidade e troca de saberes (Massarani; Moreira, 2016).

A divulgacio cientifica desempenha um papel fundamental na educagdo em satde, pois
possibilita a traducdo de conhecimentos cientificos e biomédicos em informacdes importantes
e acessiveis a diferentes ptblicos, contribuindo para a promocdo do conhecimento e do bem-

estar da populacdo (De Lima et al., 2024).

METODOS

Trata-se de um estudo de abordagem qualitativa, na modalidade de relato de experiéncia,
vinculado as a¢Ses de extensdo universitaria do projeto “Resgatando o passado para sustentar o
futuro: Estimulo ao uso caseiro racional de plantas medicinais tradicionalmente cultivadas na
comunidade através de oficinas educativas”, desenvolvido por uma equipe composta por
docentes, técnico colaborador, pés-graduandos e bolsistas de extensio.

As atividades foram especificamente voltadas a satide da mulher, uma vez que,
tradicionalmente, ao final de cada atividade do projeto, os participantes respondem a um
questiondrio de avaliacdo e pesquisa sobre temas de interesse. A partir das respostas obtidas,
identificou-se uma demanda por conhecimento sobre a satide da mulher, sobretudo no periodo
de perimenopausa.

E importante destacar que, antes de iniciar as atividades, foram distribuidos a cada
participante os termos de autorizacio de imagem, acompanhados de explicagdes sobre a
conducdo das atividades. Somente apds a assinatura do termo por cada participante, as
atividades eram iniciadas.

O percurso metodolédgico teve como propdsito oferecer informacdes seguras, baseadas
em evidéncias cientificas, tracar um paralelo com o conhecimento popular, facilitar o uso
consciente de plantas medicinais na rotina de autocuidado didrio e integrar conceitos de
autocuidado e de fitoterapia. Combinando momentos tedricos, vivenciais e praticas. As
atividades foram estruturadas em trés ambientes dentro da Universidade do Estado do Rio de

Janeiro a saber:
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1)Sala de aula do Instituto de Biologia IBRAG/UER]J: foram oferecidas aulas em
linguagem acessivel sobre autocuidado, ciclo menstrual, perimenopausa e menopausa. Nesse
espago também ocorreram rodas de conversa, formando-se espacos dialégicos, sem hierarquia
entre "quem ensina" e "quem aprende”, nos quais eram discutidos temas como sintomas de
TPM, climatério, satide mental, alimentagio, uso de temperos e plantas medicinais e préticas
de autocuidado. As rodas partiam sempre da experiéncia das participantes e os contetdos
técnicos eram abordados articulando o saber cientifico ao saber popular.

2)Laboratério de Fisiologia de Nutricio de Desenvolvimento (LFND/DCF/IBRAG):
foram elaboradas escaldas-pés com ervas e 6leos essenciais, e tinturas de plantas medicinais para
autocuidado. Assim, os participantes tinham a oportunidade de vivenciar uma rotina de
laboratério, utilizando materiais e equipamentos sob a supervisio de professores e supervisores.

3)Laboratério de Técnica Dietética da Policlinica Piquet Carneiro (PPC/UER]): nesse
ambiente foram formulados preparos culinirios para diferentes finalidades:

a) Preparo de chéds: abordando diferengas entre infusio e decocgdo, indicagdes e
contraindica¢des de plantas de uso popular (como camomila, erva-cidreira, hortel3, boldo, entre
outras), e cuidados quanto a interagdes e uso seguro;

B) Preparo de suchéis (sucos com chés): como alternativa de hidratagio funcional,
unindo praticidade com as propriedades terapéuticas das plantas;

c) Preparo de sal de ervas: preparo de temperos naturais como forma de estimular a
redug¢do do consumo de sédio industrializado e de valorizar o uso culinirio e medicinal das
plantas. Que eram adicionados a pipoca.

Nessas atividades, foram reunidos estudantes de cursos de graduagio da 4rea da satide e
mulheres da comunidade, em grupos de 20 pessoas, com o objetivo de promover trocas de
saberes sobre autocuidado, uso de plantas medicinais e préticas integrativas em satde, por meio
de metodologias ativas.

As atividades foram realizadas em dois formatos: cursos de uma semana, compostos por
aulas expositivas e rodas de conversa no periodo da manhi3, e por atividades priticas a tarde; ou
oficinas de meio periodo, constituidas por uma roda de conversa de 1 hora e meia, seguida de
uma atividade pritica com a mesma duragio, como fechamento. Durante as rodas de conversa,
utilizou-se um difusor de aromas com éleos essenciais de lavanda e gerinio, com o propésito

de criar um ambiente acolhedor.
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As mulheres da comunidade compartilhavam seus conhecimentos tradicionais sobre
plantas, enquanto os estudantes contribuiam com informagdes sobre seguranga, preparo e

evidéncias cientificas disponiveis.

RESULTADOS E DISCUSSAO

Diante da resisténcia associada & Terapia de Reposicio Hormonal (TRH), alguns
estudos vém demonstrando que as PICs surgem como estratégias seguras e de boa relagio custo-
beneficio no manejo dos sintomas climatéricos. Enquanto abordagens como yoga, acupuntura,
auriculoterapia, mindfulness, musicoterapia e aromaterapia atuam sinergicamente para
controlar o estresse, a ansiedade e a insbnia, a fitoterapia se destaca pelo uso de diversas espécies
e compostos clinicamente comprovados com agio estrogénica, anti-inflamatéria e ansiolitica.
Fitoterdpicos consolidados como as isoflavonas da soja (Glycine max), a Cimicifuga racemosa
(Cimicifuga racemosa), o feno-grego (Trigonella foenum-graecum), demonstram eficicia no
controle de ondas de calor; o extrato de pélen apicola (Pollen), a melissa (Melissa officinalis), a
valeriana (Valeriana officinalis), o cardo-mariano (Silybum marianum), a inhame-cara (Dioscorea
alata) e ervas como o agafrio-da-terra (Curcuma longa), a erva-doce (Pimpinella anisum) e o
ginseng vermelho (Panax ginseng) melhoram a qualidade do sono, alteracdes de humor e
sintomas fisicos, promovendo um cuidado integral e humanizado com impacto na qualidade de
vida da mulher, desde que pautadas em evidéncias cientificas e sob supervisio de um
profissional capacitado (Régo et al., 2025; Sobral et al., 2024). De fato, em todas as atividades
realizadas, as plantas relacionadas aos sintomas de climatério e da menopausa eram as que mais
surgiam nas conversas. E, de forma geral, com base nos estudos, a fitoterapia, quando associada
a outras abordagens integrativas, reduz significativamente os sintomas climatéricos e melhora
a qualidade de vida das mulheres, o que aponta para a necessidade de novos ensaios clinicos
para ampliar o conhecimento cientifico sobre o tema.

Ao longo dos encontros do curso de Satide da mulher, sobretudo naqueles de uma
semana, observou-se um processo crescente de vinculo entre os estudantes e as mulheres da
comunidade, rompendo com a légica tradicional de transmissdo unidirecional de conhecimento.
As participantes da comunidade compartilhavam repertérios ricos sobre o uso de plantas

medicinais, muitas vezes desconhecidos ou pouco valorizados na formagio académica formal,
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o que possibilitou reflexées importantes sobre a integracio entre saberes populares e cientificos

(Figura 1).

Figura 1- Curso de verdo em plantas medicinais, saide integral e autocuidado: Satide da mulher

Fonte: Elaborado pelos autores, 2026.

Legenda: Fotografias do I Curso de Verdo em Plantas Medicinais, Satide Integral e Autocuidado ~ Edi¢do Satde
da Mulher, realizado em fevereiro de 2025, com a participagio de integrantes e participantes externos a comunidade

UER]J.

As rodas de conversa mostraram-se espagos seguros para o compartilhamento de
experiéncias pessoais, frequentemente atravessadas por temas sensiveis, como a sobrecarga do
cuidado, dificuldades de acesso aos servigos de satide e questdes relacionadas a satide mental. A
escuta ativa e o acolhimento, praticados nesses momentos, contribuiram para o fortalecimento
de vinculos de confianga e para a constru¢do de um ambiente coletivo de cuidado. Esses achados
corroboram o Manual de Atencdo as Mulheres na Transicdo Menopausal e na Menopausa, elaborado
pelo Ministério da Sadde, que reconhece as rodas de conversa e as oficinas como estratégias
importantes para a promogido da autonomia, da escuta e do cuidado integral, especialmente por
possibilitarem espagos pedagdgicos e dialégicos no 4mbito da atencdo i satde das mulheres
(Brasil; Ministério da Satde; Secretdria de Atengio Primaria & Satde, 2026). Sampaio et al.,

(2014) Alcantara et al. ressaltaram que as rodas de conversa foram valorizadas pela comunidade
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como espagos de troca de saberes e experiéncias, contribuindo para o fortalecimento da educagio
em sadde e para a promoc3o do autocuidado.

O sabor é um dos principais fatores condicionantes da escolha e da ades3o alimentar.
Assim, o uso de ervas e especiarias surge como uma alternativa vidvel para substituir o sal de
adi¢io sem comprometer a palatabilidade dos alimentos. Além de promover a redugio do
consumo de sédio, esses condimentos naturais também agregam valor nutricional as refei¢cdes
ao fornecerem minerais, fibras e substincias antioxidantes (Sobral et al., 2024). As oficinas de
preparo de chés, suchis e sal de ervas funcionaram como disparadores praticos de discussdes
mais amplas sobre alimentacio sauddvel, uso racional de plantas medicinais e prevencio de
agravos. A dimensio sensorial dessas atividades, com o manuseio de ervas, aromas e texturas,
favoreceu um aprendizado mais afetivo e memorével, em contraste com o formato expositivo
tradicional. A Figura 2 representa o Workshop em saide da mulher que contou com palestra
sobre a fisiologia endocrina da mulher e fitogastronomia com degustagio de manteiga e azeite

com ervas e especiarias.

Figura 2 - Workshop Satide da mulher: Nutri¢do e uso de plantas medicinais no cotidiano.

Fonte: Elaborado pelos autores, 2026.

Legenda: Fotografias Workshop Saide da mulher: Nutri¢do e uso de plantas medicinais no cotidiano, realizado
em outubro de 2026, com a participagio de graduandos da 4rea da satde.

As oficinas favorecem a divulgacio cientifica por meio de uma abordagem participativa

e dialbgica, na qual a linguagem acessivel e tecnicamente fundamentada auxilia na aproximagio
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do conhecimento cientifico aos saberes da comunidade (Figura 3). No contexto das plantas
medicinais, essas atividades possibilitam discutir seus usos, beneficios e riscos, promovendo o
uso seguro e racional e ampliando a autonomia da comunidade (Paviani; Maria Fontana, 2009).
Para os estudantes de graduagio, a experiéncia representa uma oportunidade de desenvolver
competéncias de comunicagdo em satde, de escuta qualificada e de valorizagdo da diversidade
de saberes, além de ampliar o olhar sobre a integralidade do cuidado para além do modelo

biomédico (Macédo; Bernardes, 2020).

Figura 3 - Oficina de autocuidado com plantas medicinais para mulheres com mais de 40 anos

Fonte: Elaborado pelos autores, 2026.

Legenda: Fotografias da Oficina de autocuidado com plantas medicinais para mulheres com mais de 40 anos,
realizada em marco de 2026, com a participagio de integrantes e participantes externos 4 comunidade UER].

Para as mulheres da comunidade, o curso representa um espaco de fortalecimento da
autoestima, da autonomia e do protagonismo na prépria saide, bem como de valoriza¢io de
seus conhecimentos tradicionais. Esse fato demonstra que a experiéncia evidenciou que a
integracdo entre os saberes populares e cientificos favorece a construcio compartilhada do
conhecimento e que as mulheres assumem um papel ativo nas discussdes. Carvalho et al., (2022)
observaram, em seu relato de experiéncia de educacdo em satide sobre climatério e menopausa,
a importincia da articulagdo entre ciéncia e vivéncia, considerando que tanto profissionais
quanto usudrios aprendem e ensinam simultaneamente ao longo das a¢des educativas. Além de
ressaltarem a importincia do saber popular e das experiéncias individuais na construcio de

novos conhecimentos.
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A participacdo de mulheres em atividades coletivas e em grupos terapéuticos impacta
positivamente a qualidade de vida na transi¢io menopausal, especialmente quando se adota uma
abordagem dialégica e integrativa. Brasil; Ministério da Satide; Secretiria de Aten¢io Primaria
a Satde, (2026) relatam que rodas de cuidado que articulam saberes populares e préticas
integrativas, como o uso de plantas medicinais, automassagem, aromaterapia e auriculoterapia,
tém contribuido para a reducdo de sintomas como ansiedade, insdnia, irritabilidade e fogachos,

além de promover acolhimento e o fortalecimento dos vinculos comunitarios.

CONSIDERACOES FINAIS

A experiéncia evidenciou o potencial das a¢Ses de extensdo universitiria como espago
de encontro entre a formagio académica e os saberes populares, especialmente no campo da
satde da mulher. A articulagio entre rodas de conversa e oficinas préiticas sensoriais com
plantas medicinais mostrou-se uma metodologia eficaz para promover educa¢io em saide de
forma horizontal, acolhedora e culturalmente sensivel.

Pretendemos dar continuidade e ampliar nossas iniciativas, incluindo novos temas
(como satde reprodutiva, climatério e satde mental da mulher), fortalecendo parcerias com
servigos de satide da atencdo basica, de modo a ampliar seu alcance e impacto na promocio da

satide integral das mulheres da comunidade.

CONCLUSAO

A fitoterapia, quando empregada com base em critérios cientificos e na individualizagio
terapéutica, constitui uma importante estratégia no cuidado a saide da mulher. As plantas
medicinais apresentam miultiplos mecanismos de acio que dialogam com a complexidade dos
processos fisiopatoldgicos femininos, oferecendo beneficios que vdo além do alivio de sintomas,
atuando na modulagio endécrina, imunoldgica, e inflamatéria e auxiliando no manejo do
estresse. Contudo, ressalta-se a necessidade de mais pesquisas clinicas e de padronizagio de
extratos para a validacdo plena de sua eficicia e seguranca. O profissional de satde deve atuar
como facilitador do autocuidado, orientando sobre interacdes medicamentosas e
contraindica¢des, e integrando a fitoterapia a um plano abrangente que inclua alimentacgio

saudavel, atividade fisica e suporte emocional. Assim, a fitoterapia se consolida como um pilar
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relevante na promogao da qualidade de vida e do bem-estar feminino em todas as fases do ciclo

vital.
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