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Pastillas y buen dormir

® En los tltimos anos, la melatonina
se ha instalado en muchos hogares co-
mo una solucién rapida para los pro-
blemas de suefio en nifios y adoles-
centes. Las gomitas saborizadas y
otras presentaciones amigables han

contribuido a esa percepcion de pro-
ducto inofensivo. Sinembargo, detrds
de esa imagen hay una discusién sani-
taria que merece mas atencion.

La melatonina es una hormona que
produce naturalmente el organismo y
que participa en la regulacion del ci-
clo suefio vigilia. En determinados
contextos clinicos puede ayudar a ini-
ciar el suefio, sobre todo en adultos o
en algunos trastornos especificos. El
problemaaparece cuandose transfor-
ma enunarespuesta automatica fren-
te a las dificultades para dormir en la
infancia.

En Chile, el Instituto de Salud Pibli-
ca ha advertido un aumento de casos
deintoxicacion y sobredosis en meno-
res asociados al consumo no supervi-
sado de melatonina. Muchos de estos
episodios se relacionan con productos
que parecen dulces y que los nifios
pueden ingerir en exceso sin que los
adultos lo noten a tiempo. Ademds, se
trata de un medicamento que requie-
re receta médica y cuya seguridad en
poblacion pediatrica todavia cuenta
con evidencia limitada.

A esto se suma otro aspecto impor-
tante. En mercados como el estadou
nidense, donde la melatonina se co-
mercializa como suplemento dietario,
distintos estudios han detectado dife
rencias importantes entre la dosis de-
claradaenlaetiqueta y la cantidad re
aldel producto. Esto introduce un gra:
do de incertidumbre que no es meno1
cuando se trata de nifios.

Los efectos adversos descritos inclu-
yensomnolenciadurante el dia, dolo-
res de cabeza, mareos, niuseas o cam-
bios de animo. También persisten du-
das sobre el impacto que podria tener
su uso prolongado en el desarrollo
hormonal o puberal.

Por eso, antes de pensar en suple-
mentos, conviene mirar las bases del
descanso. Horarios regulares, menos
pantallas en la noche y rutinas esta-
bles siguen siendo las herramientas
mas efectivas. Dormir bien no depen-
de s6lo de una pastilla o una gomita.
Enlainfancia, el suefio también se de-
be educar.

Fernando Torres, director Escuela de
QuimicayFarmacia U. Andrés Bello




