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Dormir bien

Sefiora Directora:

En los dltimos afos, la melatonina se
ha instalado en muchos hogares como
una solucién rdpida para los problemas
de sueno en ninos y adolescentes. Las go-
mitas saborizadas y otras presentaciones
amigables han contribuido a esa percep-
cién de producto inofensivo. Sin embar-
go, detrds de esa imagen hay una discu-
sién sanitaria que merece mas atencion.

La melatonina es una hormona que pro-
duce naturalmente el organismo y que par-
ticipaenlaregulacion del ciclo sueno vigilia.
En determinados contextos clinicos puede
ayudar a iniciar el suefio, sobre todo en
adultos oenalgunos trastornos especificos.
Elproblema aparece cuando se transforma
enunarespuesta automatica frente alas di-
ficultades para dormiren la infancia.

En Chile, el Instituto de Salud Publica
ha advertido un aumento de casos de
intoxicacion y sobredosis en menores
asociados al consumo no supervisado de
melatonina.

Los efectos adversos descritos inclu-
yen somnolencia durante el dia, dolores
de cabeza, mareos, nduseas o cambios de
dnimo. Por eso, antes de pensar en suple-
mentos, conviene mirar las bases del des-
canso. Horarios regulares, menos panta-
llas en la noche y rutinas estables siguen
siendo las herramientas mas efectivas.
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