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COLUMNA

Dormir mejor no esta en una pastilla

La ansiedad por dormir bien nos
empuja a soluciones rapidas. Entre
melatonina, zopiclona y productos
“naturales”, la oferta crecey el in-
somnio persiste. El problema no es
solo de eleccidn: es de enfoque. Dor-
mir no se “compra”; se construye
con hdbitos y, cuando corresponde,
con un tratamiento dirigido a la
causa. La zopiclona puede ayudar
puntualmente, pero su uso prolon-
gado conlleva tolerancia, depen-

dencia y somnolencia residual. Los
productos de venta mas libre, como
Neurexan, exhiben un perfil de se-
guridad habitual, pero su beneficio
clinico es variable por su naturale-
za y evidencia limitada. Y lo “natu-
ral” -valeriana, pasiflora, manzani-
lla- no es sinénimo de inocuo: inte-
racciones, sedacion excesiva y va-
riabilidad de calidad estan docu-
mentadas. El mayor costo de la au-
tomedicacién es ocultar diagnésti-
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cos: ansiedad, depresion, apnea del
sueno o trastornos metabdlicos.
Cuando el insomnio se extiende
mas de dos o tres semanas, cuando
subimos dosis para lograr el mismo
efecto o cuando aparecen somno-
lencia diurna, problemas de memo-
ria o ronquidos con pausas, es tiem-
po de consultar. La politica publica
y la préctica clinica deben conver-
ger en lo esencial: educar en higie-
ne del sueno.
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