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La menopausia es uno de los periodos de la vida de la mujer que se caracteriza por el cese permanente de la
menstruación y la disminución de hormonas como estrógenos y progestágenos, apareciendo síntomas propios
de esta etapa.
La mala calidad del sueño es una de las quejas más frecuentes, que puede provocar o agravar el resto de
síntomas de la menopausia. Asimismo, la aparición de otras afecciones como sofocos, disfunción sexual y
ansiedad entre otras, se asocia con la aparición de trastornos del sueño.

El objetivo de este trabajo es la realización de una revisión sistemática sobre
plantas medicinales y medicamentos de venta libre (OTC) para mejorar el
insomnio en la menopausia, y como influyen dichos medicamentos en el
resto de síntomas que experimentan las mujeres, valorando su eficacia y
seguridad. Por último, considerar la realización de más estudios en mujeres
en menopausia.

BASES DE DATOS CRITERIOS DE LOS ESTUDIOS 
❖ Índice de Calidad del sueño de Pittsburgh (PSQI)
❖ Polisomnografía (PSG)
❖ Cuestionario sobre la calidad de vida específica en

la menopausia (MENQOL)
❖ Escala climatérica de Greene
❖ Índice de Kupperman
❖ Calidad de vida de la mujer (SF-36)

La melatonina, Lavandula angustifolia, Passiflora incarnata y Valeriana 
officinalis son las más eficaces para el manejo de síntomas como sofocos y 
sudoración.

En los síntomas relacionados con la disfunción sexual se recomienda 
preferentemente el empleo de melatonina y Passiflora incarnata.

La más eficaz para el alivio de los síntomas psicosociales como la 
depresión y la ansiedad es la melatonina.

En la reducción de los síntomas físicos destaca Cimifuga racemosa, que a
pesar del bajo porcentaje de reducción de estos síntomas, presenta una doble
acción protectora sobre los huesos, aumentando la formación ósea y
disminuyendo la reabsorción ósea. Por lo tanto, puede ser de gran ayuda en
mujeres con osteoporosis.
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✓ Las plantas medicinales como Valeriana officinalis, Melissa officinalis, Vitex

agnus-castus, Passiflora incarnata, Hypericum perforatum, Cimifuga

racemosa y Lavandula angustifolia, y medicamentos de venta libre (OTC)

como melatonina son comúnmente utilizados para el manejo de las

alteraciones del sueño.

✓ La melatonina y las plantas medicinales para el insomnio han demostrado su

eficacia para el manejo de algún otro síntoma de la menopausia.

✓ En cuanto a la seguridad, no se han observados efectos adversos con el uso

de plantas medicinales y melatonina, por lo que son una buena alternativa al

empleo de antihistamínicos.

✓ En general, se necesitan más ensayos clínicos para corroborar la eficacia y

seguridad en los que la población de estudio sean mujeres en menopausia.

La utilización de estas plantas medicinales 
y melatonina en las dosis empleadas en la 
práctica clínica no causa efectos adversos 
como los que con frecuencia se observa 

con el uso de antihistamínicos. 
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NOMBRE EFECTO
Melatonina, Valeriana officinalis, 

Melissa officinalis, Vitex agnus-

castus, Passiflora incarnata y 

Lavandula angustifolia

Aumento de la calidad del sueño

Melatonina y Vitex agnus castus Disminución de la latencia del inicio 

del sueño
Melatonina Incremento del tiempo de sueño

Cimifuga racemosa Disminuye la duración de los 

despertares nocturnos

Hypericum perforatum Mejora los problemas para dormir
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