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Abstract: Endometriosis is a chronic inflammatory gynaecological disease that affects about 10% of 

women of reproductive age, characterized by the presence of endometrial tissue outside the uterus, 

which causes intense pain, infertility, and other comorbidities that negatively impact physical and 

mental health. This study investigates how Tai Chi and Qigong practices, meditative movements of 

Chinese origin, can contribute to the mental well-being of women suffering from endometriosis. 

The main objective is to evaluate the effectiveness of these practices in relieving symptoms such as 

pain, stress, anxiety, and emotional changes, thereby improving the quality of life of these patients. 

Through a literature review, the positive effects of Tai Chi and Qigong on promoting mental and 

physical well-being were analyzed, suggesting that these practices can be used as complementary 

interventions for the treatment of endometriosis. However, further studies are needed to explore 

the underlying mechanisms and confirm the specific effectiveness of these interventions. Current 

evidence suggests that integrating mind-body practices such as Tai Chi and Qigong in the treatment 

of endometriosis can offer a more holistic and effective approach to improving the quality of life of 

affected women. 

Keywords: Endometriosis; Pain Management; Tai Chi; Qigong; Traditional Chinese Medicine; Men-

tal Health. 

Resumo: A endometriose é uma doença ginecológica crónica inflamatória que afeta cerca de 10% 

das mulheres em idade reprodutiva, caracterizada pela presença de tecido endometrial fora do 

útero, o que causa intensa dor, infertilidade e outras comorbidades que impactam negativamente a 

saúde física e mental. Este estudo investiga como as práticas de Tai Chi e Qigong, movimentos 

meditativos de origem chinesa, podem contribuir para o bem-estar mental das mulheres que sofrem 

de endometriose. O principal objetivo é avaliar a eficácia dessas práticas em aliviar sintomas como 

dor, stresse, ansiedade e alterações emocionais, melhorando assim a qualidade de vida dessas paci-

entes. Através de uma revisão da literatura, foram analisados os efeitos positivos do Tai Chi e Qi-

gong na promoção do bem-estar mental e físico, sugerindo que essas práticas podem ser utilizadas 

como intervenções complementares para o tratamento da endometriose. No entanto, são necessá-

rios estudos adicionais para explorar os mecanismos subjacentes e confirmar a eficácia específica 

destas intervenções. A evidência atual sugere que a integração de práticas mente-corpo, como Tai 

Chi e Qigong, no tratamento da endometriose pode oferecer uma abordagem mais holística e eficaz 

para melhorar a qualidade de vida das mulheres afetadas. 

Palavras-chave: Endometriose; Gestão da Dor; Tai Chi; Qigong; Medicina Tradicional Chinesa; Sa-

úde Mental. 

1. Introdução 

A endometriose é definida como uma doença ginecológica de etiologia que ainda não 

foi totalmente elucidada. O que se sabe, entretanto, é a dinâmica patológica dos tecidos 
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que leva aos sintomas complexos que as mulheres sofrem. É uma doença inflamatória 

crónica e recorrente, caracterizada pela presença de tecido endometrial em sítios ectópi-

cos, que em muitas doentes está associada a sintomas dolorosos debilitantes 1,2. As doentes 

com endometriose têm também um maior risco de infertilidade, de aparecimento de fa-

diga, de dor em vários locais e de outras comorbilidades. Assim, a endometriose é melhor 

entendida como uma doença com apresentação e efeitos variáveis em várias fases da vida 
3. 

A endometriose é encontrada principalmente em meninas e mulheres em idade re-

produtiva. De acordo com dados da Organização Mundial da Saúde, há aproximada-

mente 10% das mulheres em idade reprodutiva (190 milhões) em todo o mundo que são 

diagnosticadas com esta condição 4. 

A endometriose tem uma gama variável de manifestações, desde lesões assintomáti-

cas encontradas acidentalmente até condições graves, que não dependem do tamanho da 

lesão 5. 

A principal classificação da endometriose baseia-se na sua localização e histopatolo-

gia, existindo três subtipos: endometriose peritoneal superficial, cistos endometrióticos 

ovarianos e endometriose profunda. A endometriose peritoneal superficial raramente 

causa sintomas clínicos graves. É encontrado na superfície dos órgãos da cavidade pélvica 

e frequentemente se fixa ao peritónio. Os cistos endometrióticos ovarianos aparecem nos 

ovários e formam estruturas císticas conhecidas como endometriomas. Este subtipo está 

associado à infertilidade e ao cancro de ovário. A endometriose profunda pode invadir 

órgãos viscerais mais dentro ou fora da cavidade pélvica e distorcer a anatomia local. É 

uma forma rara de endometriose e causa de sintomas significativos, por isso requer trata-

mento cirúrgico com frequência 6. 

A patogénese da endometriose ainda apresenta muitos aspectos questionáveis, por 

isso é um tema relevante para a investigação. Hoje em dia, existem muitas teorias e evi-

dências para cada uma delas. A plena compreensão do mecanismo desta condição ajuda-

ria a desenvolver o tratamento mais eficaz, que ainda é limitado atualmente. 

Os principais sintomas causados pela endometriose são dor pélvica crónica, períodos 

menstruais muito dolorosos, dispareunia, disúria e/ou defecação dolorosa, distensão ab-

dominal e constipação. Também pode aumentar o risco de problemas de saúde mental, 

como ansiedade e depressão. A outra manifestação da endometriose é a infertilidade sem 

quaisquer outros sintomas: 40-50% das mulheres inférteis são diagnosticadas com endo-

metriose1,7,8. 

Os sintomas conhecidos têm um impacto que varia de caso para caso, mas que é cer-

tamente decisivo na saúde da mulher, nomeadamente por afetar a qualidade de vida glo-

bal 2. 

O Tai Chi e o Qigong são práticas ancestrais chinesas que têm ganho destaque devido 

aos inúmeros benefícios para a saúde física e mental. O Tai Chi, também conhecido como 

Tai Chi Chuan, é uma forma de arte marcial que combina movimentos suaves e fluidos 

com técnicas de respiração e meditação. Por outro lado, o Qigong é uma prática mais am-

pla que engloba uma variedade de exercícios e técnicas para cultivar a energia vital, co-

nhecida como Qi. 

O Tai chi e o Qigong, são práticas que partilham raízes teóricas semelhantes e ele-

mentos operacionais comuns, como o foco no corpo, na respiração e na mente. Esta simi-

laridade permite que os estudos sobre Tai Chi e Qigong sejam considerados em conjunto, 

ampliando o corpo de evidências sobre os benefícios dessas formas de movimento medi-

tativo 9. 

Estudos demonstram uma ampla gama de benefícios para a saúde associados ao Tai 

Chi e ao Qigong que incluem a melhoria do equilíbrio, redução do stress, aumento da 

flexibilidade, fortalecimento muscular e promoção do bem-estar geral. Estas práticas têm-

se mostrado seguras e acessíveis para diversas populações, desde idosos até indivíduos 

que procuram alternativas ao exercício mais convencional ou com preferência por méto-

dos mais suaves e conscientes 9. 
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A crescente evidência científica sobre os benefícios do Tai Chi e do Qigong destaca a 

importância de considerar essas práticas como opções viáveis para a promoção da saúde 

e do bem-estar. Com a necessidade de protocolos mais padronizados e medidas de avali-

ação consistentes, o campo da investigação em movimento meditativo continua a evoluir, 

e oferece novas oportunidades para explorar os impactos positivos dessas práticas mile-

nares na saúde física e mental das pessoas 9. 

O objetivo deste trabalho é investigar como a prática de Tai Chi/Qigong pode contri-

buir para o bem-estar mental das mulheres que sofrem de endometriose. A pesquisa pre-

tende analisar os efeitos dessas práticas no alívio de sintomas como o stress, ansiedade, 

dor e alterações emocionais, avaliando sua eficácia na melhoria da qualidade de vida des-

sas pacientes, utilizando para o efeito uma revisão da literatura e análise de estudos de 

caso. 

2. Endometriose e a saúde mental  

Como referido anteriormente, a endometriose é uma condição inflamatória crónica que 
afeta cerca de 10% das mulheres em idade reprodutiva e que impacta significativamente a saúde 
mental para além dos sintomas físicos debilitantes 10-12. 

Níveis elevados de stress e ansiedade são consequências da dor constante, afetando 

negativamente a saúde mental. Alguns estudos indicam que a dor persistente está associ-

ada ao aumento dos níveis de cortisol, um indicador de stress, além de estar relacionada 

a distúrbios de humor, como depressão e ansiedade 10. 

A persistente dor e as limitações físicas resultam em frustração e desespero, compro-

metendo o bem-estar emocional.  

A endometriose causa dor crônica e fadiga, levando ao isolamento social devido à 

imprevisibilidade da dor, o que pode conduzir a um quadro de solidão. Nos relaciona-

mentos íntimos, a dor durante o sexo poderá ser uma causa de tensão e mal-entendidos, 

enquanto a preocupação com a fertilidade aumenta o stress 3,13. 

O estigma e a falta de compreensão da endometriose contribuem para o isolamento, 

agravando o impacto emocional e psicológico das mulheres afetadas. A infertilidade e as 

complicações da doença prejudicam a autoconfiança e a autoperceção, aumentando sen-

timentos negativos como ansiedade e depressão. A dor constante e o sofrimento emocio-

nal dificultam a realização de atividades diárias e profissionais, levando ao isolamento e 

frustração. Essa combinação de dor crônica e sintomas psicológicos reduz significativa-

mente a qualidade de vida das mulheres com endometriose, criando um ciclo negativo 

que afeta todos os aspetos do seu bem-estar 10,11,14. 

A qualidade de vida relacionada com a saúde é definida como “o valor atribuído à 

qualidade de vida modificada por deficiências, estados funcionais, perceções e oportuni-

dades sociais influenciadas pela doença, lesão, tratamento ou política” 15. Este conceito 

inclui a saúde física e psicológica, a qualidade das relações sociais e a independência pes-

soal, as crenças sobre a própria saúde e as características do ambiente 16,17. 

O impacto da endometriose no bem-estar das mulheres afetadas é evidente, especi-

almente se nos referirmos à definição de “saúde” da Organização Mundial de Saúde: “um 

estado de completo bem-estar físico, mental, psicológico, emocional e social” 18. 

As mulheres afetadas pela endometriose referem pontuações mais baixas em vários 

aspetos da saúde física e mental; a dor física é apontada como a mais relevante na influ-

ência da qualidade de vida 19. No entanto, é crucial analisar os fatores subjetivos indivi-

duais que levam a uma experiência diferente da dor. De facto, a intensidade da dor não 

está diretamente relacionada com a largura e o tamanho das lesões: há mulheres com en-

dometriose profundamente desenvolvida que referem sintomas modestos, enquanto é 

possível que pequenas lesões possam causar dor muito intensa 20. 

Assim, emerge claramente uma interação complexa entre a qualidade de vida e os 

aspetos psicológicos com ela relacionada: vários sintomas depressivos e de ansiedade são 

relatados pelas doentes no contexto de uma qualidade de vida prejudicada 21,22. 
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A endometriose não só é considerada um dos problemas de saúde pública mais dis-

pendiosos devido ao elevado número de mulheres que afeta, como também o seu impacto 

na qualidade de vida está relacionado com a significativa morbilidade que lhe está asso-

ciada 23-25. De facto, esta patologia implica uma perda global de bem-estar e afeta negati-

vamente todas as áreas da vida do doente. Recordemos que os seus principais sintomas, 

como a dismenorreia secundária, a dispareunia profunda, a dor pélvica crónica e a infer-

tilidade, afetam as áreas mais fundamentais do bem-estar e da vida quotidiana da mulher. 

3. Taichi e Chikung na gestão da saúde mental em mulheres com endometriose 

A medicina complementar, como acupuntura, massagem e terapias mente-corpo, 

que são consideradas como tendo efeitos colaterais muito limitados ou inexistentes, são 

comumente usadas como tratamento para pacientes com dor crônica 26,27. 

Acredita-se que o Tai Chi tenha sido desenvolvido no século XII pelo monge taoista 

Zhang Sanfeng, inspirado pela observação de uma luta entre uma garça e uma serpente. 

A formalização do estilo Chen do Tai Chi ocorreu no século XVII através de Chen 

Wangting. Ao longo dos séculos, a prática evoluiu através de várias linhagens familiares 

e mestres, e resultaram nas diversas formas que conhecemos hoje. 

Cada estilo tem as suas particularidades, mas todos seguem os princípios clássicos 

do Tai Chi, que enfatizam a harmonia entre mente e corpo através dos conceitos de Yin e 

Yang 28. 

O Qigong, um exercício integrativo mente-corpo, teve a sua origem na China e é am-

plamente praticada no Leste Asiático. O objetivo do Qigong, um exercício de baixo custo 

que pode ser praticado em qualquer lugar e a qualquer hora, é melhorar a aptidão física, 

bem como melhorar o bem-estar geral 29-32. O Qigong pode ser dividido em Qigong interno 

e Qigong externo. O Qigong interno é autodirigido e envolve o uso de movimentos e me-

ditação e controlo dos padrões respiratórios; O Qigong externo é realizado por um prati-

cante treinado que usa as mãos para direcionar a energia “qi” emitida para o corpo do 

paciente para diagnosticar e tratar várias doenças 33. 

Os mecanismos subjacentes dos efeitos são considerados diferentes para o Qigong 

interno e externo 33. No entanto, os movimentos e posturas suaves do exercício são conce-

bidos para criar um fluxo harmonioso de energia (Qi) no corpo 34. 

Portanto, o Qigong e o Tai Chi, são duas formas de movimento meditativo, e são 

parentes próximos que partilham raízes teóricas, componentes operacionais comuns e li-

gações semelhantes com os aspetos de promoção do bem-estar e da saúde da medicina 

tradicional chinesa. Eles são quase idênticos na aplicação prática no contexto de melhoria 

da saúde e partilham muitas sobreposições no que a medicina tradicional chinesa des-

creve como os “três regulamentos”: foco no corpo (postura e movimento), foco na respi-

ração, e foco na mente (componentes meditativos) 32,34-37. 

A intervenção do Tai Chi mostrou melhorias no bem-estar físico e mental, evidenci-

adas pela redução da depressão e da ansiedade e pela melhoria da qualidade de vida em 

pacientes com sintomas depressivos.  

O exercício de Tai Chi como parte de uma abordagem não-farmacológica utilizada 

como como adjuvante da terapia antidepressiva pode reduzir a depressão, juntamente 

com a educação para a saúde e a terapia cognitivo-comportamental. O exercício de Tai 

Chi pode ser potencialmente utilizado como uma nova abordagem terapêutica comple-

mentar no tratamento da depressão em contextos de cuidados de saúde 38. 

Os seus efeitos promotores de saúde contra várias doenças têm sido estudados há 

muito tempo e têm sido objeto de muitos ensaios clínicos e revisões sistemáticas (RS).  

O volume da investigação sobre Qigong e Tai Chi aplicados a diversas doenças e 

condições médicas têm crescido consideravelmente. Com base nas evidências atuais, o 

número de publicações de artigos relacionados com o Qigong e o Tai Chi mostrou uma 

tendência crescente, e a maioria deles foi realizada na China. O Qigong e o Tai Chi de-
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monstraram efeitos benéficos em diferentes grupos etários e condições de saúde, inclu-

indo a diminuição do nível de lípidos no sangue, a redução da pressão arterial, a facilita-

ção da mobilidade, a prevenção de quedas e a melhoria da qualidade de vida 39. 

A endometriose é uma condição em que o stress desempenha um papel significativo 

na sua exacerbação. Além dos tratamentos convencionais, técnicas de gestão do stress são 

essenciais para regular o sistema neuroendócrino e imunológico, reduzir a inflamação e 

melhorar a saúde digestiva das pacientes.  

Neste contexto, estudos como a revisão sistemática com meta-análise sobre os efeitos 

de exercícios mente-corpo, como Tai Chi e Yoga, na variabilidade da frequência cardíaca 

e no stress percebido, são particularmente relevantes. Os resultados desses estudos suge-

rem que a prática regular de Tai Chi e Yoga podem melhorar a variabilidade da frequência 

cardíaca, mas também reduzir o stress percebido e fornecer assim uma abordagem com-

plementar e holística para o tratamento da endometriose. Integrar essas técnicas de rela-

xamento e exercícios mente-corpo no plano de tratamento da endometriose pode benefi-

ciar as pacientes e promover a saúde cardiovascular, mas também o bem-estar emocional 

e mental 40.  

Relativamente à saúde mental em específico, existe evidencia moderada de que o Tai 

Chi melhora a saúde emocional, possivelmente ligada à função do córtex pré-frontal, 

como sugerido por estudos de fMRI 41,42. Além disso, o Tai Chi também beneficia a função 

cognitiva em séniores, melhorando memória, aprendizagem e função executiva, o que 

pode ser útil na gestão de condições como o défice cognitivo ligeiro e a doença de Alzhei-

mer 43. 

A prática do Taijiquan mostra ainda evidências de qualidade baixa a moderada de 

benefícios significativos para a qualidade do sono, especialmente em séniores que não 

toleram bem medicamentos 31. Também há algumas evidências de que o Tai Chi pode 

melhorar o bem-estar psicológico e a qualidade de vida de pacientes com doenças cardi-

ovasculares, pulmonares e sobreviventes de cancro, provavelmente através da modulação 

dos níveis de cortisol 31,44. 

O Qigong, por sua vez, pode ser uma intervenção complementar no tratamento da 

Perturbação Depressiva Grave, aliviando a ansiedade e melhorando a qualidade do sono 

em adultos com condições crónicas de saúde. Estes efeitos são provavelmente decorrentes 

da modulação do sistema nervoso parassimpático e da diminuição dos níveis de cortisol 

e noradrenalina 9,37,45. Contudo, a sua eficácia em condições como dor no pescoço parece 

ser menor em comparação com terapias de exercício padrão, embora possa oferecer bene-

fícios para a qualidade de vida psicológica em pacientes hipertensos 31. 

4. Considerações finais 

A endometriose é uma condição complexa, com mecanismos etiopatológicos ainda 

não totalmente compreendidos, sendo influenciada por um conjunto integrado de fatores 

genéticos, ambientais e psicológicos. Embora os fatores genéticos e ambientais estejam a 

ser investigados com o intuito de prevenir e tratar a endometriose, os fatores psicológicos 

que impactam a qualidade de vida das mulheres ainda não foram completamente deline-

ados, principalmente devido à complexidade da experiência da dor. A endometriose vai 

além dos sintomas físicos, afetando profundamente a saúde mental e o bem-estar emoci-

onal das pacientes, o que destaca a importância de uma abordagem que considere tanto 

os aspetos físicos quanto os psicológicos da doença. 

A relevância de se investigar a experiência das mulheres com endometriose a partir 

de uma perspetiva psicológica, especialmente à luz das mais recentes investigações neu-

ropsicológicas, é inegável. Compreender melhor os modos de pensamento e a gestão da 

dor pode levar ao desenvolvimento de intervenções psicológicas mais específicas e efica-

zes, atendendo à cronicidade e ao sofrimento característicos dessa patologia até que sur-

jam terapias médicas alternativas mais eficazes. Integrar suporte psicológico no trata-
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mento da endometriose pode melhorar significativamente a qualidade de vida das mu-

lheres, ajudando-as a enfrentar os desafios emocionais e a construir uma vida mais plena 

e satisfatória. 

Cada caso de endometriose é único, com diferentes estágios, sintomas e manifesta-

ções. Portanto, é crucial adotar uma abordagem individualizada e holística para o diag-

nóstico e tratamento, considerando as necessidades específicas de cada paciente. A inter-

venção precoce e o tratamento adequado da dor são essenciais para mitigar os efeitos ad-

versos da endometriose. Abordagens integrativas, como o Tai Chi, têm mostrado eficácia 

na redução da dor e do stress, melhorando a qualidade de vida das pacientes. Embora 

estudos específicos sobre o Tai Chi e a endometriose sejam escassos, as evidências dos 

seus benefícios noutras condições inflamatórias e crónicas sugerem um potencial signifi-

cativo para sua aplicação em pacientes com endometriose. 

No entanto, a literatura atual apresenta algumas limitações. Há uma necessidade ur-

gente de mais ensaios clínicos randomizados e bem controlados com amostras de maior 

dimensão para confirmar os benefícios do Tai Chi e outras intervenções integrativas na 

endometriose. A investigação futura deve concentrar-se em desvendar os mecanismos bi-

ológicos subjacentes e os benefícios específicos dessas práticas para essa população, con-

tribuindo para uma abordagem terapêutica mais holística e eficaz. Desmistificar a doença 

e evitar generalizações são passos importantes para promover uma maior compreensão e 

empatia, garantindo que as mulheres afetadas recebam o apoio e o cuidado necessário 

para lidar com essa condição complexa. 

Enquanto são desenvolvidas novas terapias médicas mais eficazes, é crucial conti-

nuar a explorar e aprimorar intervenções psicológicas e integrativas que possam aliviar o 

sofrimento das mulheres com endometriose, melhorando sua qualidade de vida e bem-

estar geral. Um diagnóstico precoce e um tratamento individualizado realizado por equi-

pas multidisciplinares são fundamentais para garantir que as mulheres com endometriose 

tenham acesso a cuidados de saúde adequados e integrados. 

Em suma, as práticas do Tai Chi e do Qigong emergem como intervenções promis-

soras no tratamento complementar de diversas condições de saúde, incluindo a endome-

triose. Embora as evidências variem em qualidade, os benefícios dessas técnicas na pro-

moção da saúde mental, na regulação emocional e na melhoria da qualidade de vida são 

consistentes e significativas. A sua capacidade de reduzir o stress, melhorar a função cog-

nitiva, e equilibrar o sistema nervoso, posiciona o Tai Chi e o Qigong como abordagens 

holísticas valiosas, especialmente para mulheres com endometriose, oferecendo uma via 

integrativa para o bem-estar físico e emocional. Contudo, são necessários mais estudos 

rigorosos para aprofundar a compreensão de seus mecanismos e ampliar as possibilida-

des de aplicação terapêutica. 

5. Conclusões  

A prática do Tai Chi e do Qigong, com seus benefícios para a saúde física e emocional 

a serem progressivamente comprovados, podem ser uma ferramenta valiosa na gestão da 

endometriose. Embora haja poucos estudos específicos sobre o Tai Chi e o Qigong para a 

endometriose, os efeitos positivos dessa prática em condições inflamatórias e na gestão da 

dor são cada vez mais documentados. A redução do stress, a melhoria da qualidade de 

vida e o alívio da dor proporcionados pelo Tai Chi e Qigong podem ser especialmente 

benéficos para mulheres com endometriose. Investigações futuras devem focar-se nos me-

canismos específicos e nos benefícios dessa prática para pacientes com endometriose, con-

tribuindo para uma abordagem terapêutica mais holística e eficaz.. 
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