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CAPITOLO 4

La grande potenzialità della medicina naturale è di poter individualizzare la te-

rapia e offrire a ogni paziente una risposta strettamente personale: la Fitotera-

pia prevede l’utilizzo di piante medicinali ad azione estrogenica (fitoestrogeni: 

Soia, Trifoglio rosso) e progestinica (Agnocasto, Alchemilla vulgaris, Dioscorea 

villosa), di piante medicinali ricche in minerali facilmente assimilabili (Equi-

seto, Alfalfa), di piante medicinali ad azione riequilibrante (Melissa, Passiflora, 

Valeriana, Biancospino, ecc.) o depurativa (Pilosella, Tarassaco, ecc.). La scelta 

della pianta medicinale più appropriata si baserà, pertanto, sulle caratteristi-

che individuali della donna.

Porre attenzione alle piante contenenti fi toestrogeni in quanto sono con-

troindicate in caso di antecedenti di tumore al seno, ovaio e utero ormo-

nodipendenti e di turbe maggiori della coagulazione. Occorre cautela in 

caso di trattamento con ormoni tiroidei in quanto l’azione estrogeno-like 

di queste piante ne può diminuire l’assorbimento intestinale. 

Rivolgersi al medico prima della loro assunzione.

Fitoterapia e menopausa
Enrica Campanini
Medica esperta in Fitoterapia e Omeopatia
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SCHEDE DELLE PIANTE MEDICINALI MAGGIORMENTE 
UTILIZZATE IN FITOTERAPIA 
(elencate in ordine alfabetico)

1. Actaea racemosa L. (Cimicifuga racemosa L. Nutt.) (Cimicifuga)

 � Pre-menopausa e menopausa: in caso di vampate, sudorazione notturna, calo 

del tono dell’umore, insonnia.

Pianta erbacea particolarmente indi-

cata nella pre-menopausa, ma anche 

in menopausa, per attenuare l’inten-

sità delle vampate di calore, la sudo-

razione eccessiva, anche notturna, i 

disturbi del sonno e per migliorare il 

tono dell’umore. I preparati ottenuti 

dal rizoma di questa pianta sarebbero 

in grado, infatti, di rinforzare la produ-

zione di serotonina, sostanza nota per 

la capacità di promuovere il buon umo-

re, di regolare il sonno, l’appetito (che 

contribuisce a diminuire) e altre funzioni biologiche. La letteratura scientifica 

non è concorde circa l’azione estrogenica da parte dei componenti della pian-

ta: per alcuni ricercatori tale azione sarebbe presente, mentre altri la mettono 

in dubbio. È stata segnalata anche un’azione ipotensivante in seguito a dosag-

gi elevati. Avvertenze: Si consiglia di limitare l’assunzione a non più di sei mesi.1

È bene evitarne, a scopo precauzionale, l’impiego in tutte le situazioni in cui 

vi siano controindicazioni all’uso di sostanze estrogeniche o estrogeno-simili 

(precedenti di tumore al seno, ecc.) poiché esistono dati contrastanti circa la 

1 Campanini E., 2022, Dizionario di Fitoterapia e Piante Medicinali, 4a edizione, Tecniche Nuove, 
Milano. 
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presunta attività estrogenica. Segnalati, solo per soggetti sensibili e per do-

saggi elevati, disturbi gastrici; evitare in caso di reflusso gastro-esofageo. Si 

raccomanda, pertanto, di assumere dietro consiglio del medico e/o dell’ope-

ratore sanitario esperto in Fitoterapia. 

Posologia – Estratto secco: 1 cps 1-2 volte al dì. Assumere con acqua; Tintura 

Madre (TM): 20 gocce, diluite in acqua, 1-3 volte al giorno.

2. Alchemilla vulgaris L. (Alchemilla)

 � Nei disturbi della pre-menopausa e menopausa: azione simil-progestinica.

La pianta manifesta un’azione simile 

al progesterone (progesterone-like) e 

quindi può aiutare a prevenire fin dalla 

pre-menopausa, e successivamente in 

menopausa, i disturbi legati alla caren-

za e scomparsa di questo importante 

ormone, in particolare ritenzione idri-

ca, gonfiore generalizzato, alterazioni 

del ritmo e della quantità del flusso 

mestruale, ecc. Contribuisce, inoltre, 

a proteggere l’utero (azione antipro-

liferativa). Il progesterone, infatti, “è il 

principale ormone riproduttivo femminile, bilancia gli estrogeni e rende il ci-

clo regolare”2: bassi livelli di progesterone, oltre a influire sul ciclo mestruale, 

possono determinare difficoltà durante la gravidanza e disturbi in menopausa. 

Avvertenze: Assumere con il consiglio del medico e/o dell’operatore sanitario 

esperto in Fitoterapia. 

Posologia – TM: 30 gocce, diluite in acqua, 2-3 volte al dì.

2 Piloni S., Perrone G., 2019, op. cit., p. 184.
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CAPITOLO 8

Tappa importante nel vissuto di ogni donna, la menopausa è una fase della 

vita femminile profondamente cambiata negli ultimi 20-30 anni. Nel periodo 

1850-20001 l’età media della menopausa è rimasta costante fra i 49 e i 51 

anni, mentre la speranza di vita è passata da 45 a 84 anni per arrivare nel 

20222 a 84,8 anni. Questo periodo, dunque, è ben più lungo del passato e 

occorre modificarne l’approccio sociale, sanitario e culturale garantendo alle 

donne una buona qualità della vita. Importante è l’aiuto offerto dalla Medicina 

Tradizionale Cinese (MTC) che può curare i sintomi più fastidiosi e pi ù fre-

quenti come ad esempio le vampate, le turbe del sonno e dell’umore, favorire 

l’assunzione di stili di vita più corretti e diffondere tecniche di autocura. Il tutto 

nella massima sicurezza e nella più completa assenza di effetti collaterali.

LA MEDICINA CINESE, UN’ANTICA ARTE DI CURA 

Fiumi di energia, i meridiani, che attraversano il nostro corpo, un numero in-

finito di relais energetici, i punti, disseminati in ogni più piccola parte della 

1 Paola Marina Risi - https://www.biosalus.net/pnei/menopausa-aboliamo-luoghi-comuni.html.

2 https://www.istat.it/it/files/2023/04/indicatori-anno-2022.pdf.

Medicina Tradizionale 
Cinese e menopausa
Sonia Baccetti
Medica esperta in  Agopuntura
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• sui punti della fronte Yintang, centrale, fra le due sopracciglia, e Taiyang, 

bilaterale, al lato dell’angolo esterno dell’occhio, che calmano il mentale 

(Figura 1); 

• Vaso Governatore 24 (GV 24), centrale sulla fronte, all’attaccatura dei ca-

pelli, che pacifica il mentale (Figura 1); 

Taiyang

GV 24

Yintang
Taiyang

Figura 1

• Vaso Concezione 17 (CV 17), sullo sterno, a metà della linea che unisce i Vaso Concezione 17 (CV 17), sullo sterno, a metà della linea che unisce i Vaso Concezione 17

due capezzoli, che libera dalle tensioni, tratta l’ansia e la tristezza, riequi-

libra le emozioni (Figura 2); 

• Pericardio 6 (PC 6), bilaterale, sulla parte interna dell’avambraccio, che re-

gola il cuore, calma il mentale, tratta la tachicardia, purifica il calore delle 

vampate, armonizza lo stomaco e allevia la nausea (Figura 2); 
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CAPITOLO 13

L’attività fisica in menopausa è fondamentale: può rappresentare davvero un 

aiuto per affrontare meglio questo periodo così particolare, importante, spes-

so scomodo e complicato, sicuramente delicato. L’attività fisica, oltre allo svi-

luppo di endorfine e di molti altri ormoni che interagiscono con il movimento 

(adrenalina, cortisolo, encefaline, ecc.), aiuta a concentrarsi sul respiro, sulla 

sensazione sana e piacevole di attivare la propria muscolatura, le articolazioni, 

in poche parole tutto il corpo. Molto importante, inoltre, è il fatto che un’atti-

vità fisica svolta in compagnia rende le giornate più gioiose, più socialmente 

ricche e “alleggerite” dai pensieri negativi. 

Rientra in questa ottica lo Stretching Integrato di tipo Energetico; questa prati-

ca è caratterizzata da una serie di incontri settimanali nei quali si eseguono 

esercizi di allungamento, anche della muscolatura interna, attivazione delle 

articolazioni e tonificazione della muscolatura in genere. Non è necessario, 

infatti, un esercizio di tipo aerobico per sudare, consumare calorie, espellere 

tossine, insomma per sentirsi in forma. L’uso della respirazione, la ripetizione 

e il mantenimento per alcuni secondi di una posizione sono ugualmente mo-

vimenti forti e incisivi per il nostro benessere. Tutta l’attività è accompagnata 

dalla consapevolezza di quanto si sta eseguendo, dall’immagine del corpo che 

compie l’esercizio, dalla cura della respirazione e da un rilassamento profondo 

Stretching integrato
di tipo energetico
Marinella Salerno
Insegnante e Operatrice Shiatsu
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• La forma B al movimento Terra e ai meridiani Milza e Stomaco.

• La forma C al movimento Fuoco Primario e ai meridiani Cuore e Piccolo 

Intestino.

• La forma D al movimento Acqua e ai meridiani Rene e Vescica Urinaria.

B

C

D
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ENRICA CAMPANINI 
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