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Noticia general

Si de buen dormir se trata, suficien-
te en cantidad y calidad para el vital
suefio para cuerpo y mente, hay una
sustancia natural que tiene unrol esen-
cial: la melatonina. Es una hormona
quefacilitalainducciény conciliacion
del sueno y favorece que éste sea pro-
fundo y reparador.

Es cada vez més conocida su funcién
porparte delapoblacién, demostrado
enaltay creciente demanda de suple-
mentos de venta libre en farmacias u
otros establecimientos, mientras las
condiciones de desenvolvimiento ac-
tual parecen interferir su produccién
natural.

Un escenario que vuelve necesario
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Melatonina: las evidencias de una sustancia esencial para el buen dormir
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['INo Definida

educarentornoasunaturalezayfun- LAMELATONINA se puede consumir como suplemento de venta sin receta, aunque su uso libre es para
ciones, como también la evidencia — adultos sanos, no para nifios y adolescentes sin consultar, ni tampoco es tratamiento de trastornos del suefio.

sobre su suplementacién y consumo
adecuado.

Hormona del sueio
El neurocientifico Luis Aguayo, di-
rector del Nepsamy del Laboratorio de

Melatonina: las

) )
Neurofisiologia delaFacultad de Cien-
cias Biologicas dela UdeC, explica que

lamelatonina es producida porla glan-
dula pineal, estructura que ha investi-
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toencefilica, capa de células que
protege el cerebro de factores daiiinos

°
y permite que lleguen otros necesa-
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Laglandula pineal estd regulada por
el SCN, que la inactiva durante el dia
paraque nosecrete melatonina, enton-

ces, su produccion se relaciona conel  téfanoyunaserie de enzimas que
buen estado del reloj maestroyloses-  seactivan cuando se oscurece en
timulos de la naturaleza para echara  las tardes. En la oscuridad hay
gran produccion”, precisa el aca-

andar los ritmos circadianos.
“Paralaproduccién melatoninase ~ démico.
requiere unaminoécido llamado trip-

Habitos para un sueiio sano y reparador

Seg(in exponen la psiquiatra Carmen Betancury el
neurocientifico Luis Aguayo el buen dormir depen-
de notablemente de una serie de habitos que tienen
como pilar el autocuidado, deben ser una rutina dia-
riay componen la “higiene del suefio” para tener uno
adecuado fisioldgicamente, sano y reparador.

La base que destaca la especialista es mantener
horarios regulares para levantarse y acostarse que se
mantenga toda la semana y permitan dormir sufi-
ciente en un horario adecuado cada noche.

Las necesidades varian seglin etapa del desarro-
llo vital y otras condiciones individuales, pero la evi-
dencia indica que personas adultas sanas deberian
dormir de 7 a 8 horas, e ideal es acostarse entre las
22:00 Y 23:00 horas.

Ademas, Betancur resalta que se requiere adap-
tar elambiente y dormir en una habitacion oscura, sin
ruidos y con temperatura confortable. Por tiempo
antes de acostarse hay que evitar exponerse a pan-
tallas y consumir sustancias estimulantes como cafei-

“Lasecrecion de melatonina co-

mienza cuando comienza el creptiscu-
lo en el atardecer y unas tres horas ya
oscurecido, alrededor de la mediano-
che, es su peak muy marcado en lain-
fancia, adolescentes yadultosjévenes.
Esto depende del lugar y estacion del

na, alcohol y tabaco (nicotina), mientras se deben
propiciar actividades relajantes como meditacion o lec-
tura. Ademas, pone énfasis en desarrollar un pensa-
miento y entorno positivo antes de dormir.

Sobre ello recomienda “hacer un ritual de suefio
queimplica que al menos una horaantesy ojalé dos,
se debe oscurecer la habitacién, ponerse pijama,
lavarse los dientes, desenchufarse de aparatos elec-
trénicos y ojalé sélo teniendo conversaciones gra-
tas”. Y enfatiza que “hay que reservar la habitacién
donde esta nuestra cama sélo para dormir o la acti-
vidad sexual, no llevar trabajo, comida, ni otras cosas”.

Y lo crucial es saber que el cuidado del suefio tras-
ciende del momento previo y para propiciar un dor-
mir adecuado en cantidad y calidad para la salud
integral “tenemos que vivir una vida lo mas equilibra-
da posible en la alimentacién, beber agua, tener
momentos de relajacion, realizar ejercicios y tener
poco consumo de alcohol, tabaco, café, etcétera”,
sostiene Aguayo.

ano, en Chile estamos corridos con el
huso horario, lo que afecta, pero el
peak deberiaseralrededordelaldela
madrugada’, explicala psiquiatra Car-
men Betancur.

Entonces,laluzsolar que estaenun
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espectro azul inhibe la produccién de
melatonina. Ahi un gran problema con-
temporéneo. Sibien aclara que no hay
un aparato exactamente igual a la luz
solar, lasimulanlas luces del espectro
azul de pantallas de dispositivos como
celulares, televisores modernos, com-
putadores y tablets, frente a las que
muchas personas estan largas horas y
hasta la noche, por obligacién o re-
creacién, donde esideal usar anteojos
o pantallas con filtros.

Suplementacion

Cuando dormir bien parece un reto
aparecelamelatonina de suplemento,
comerciada en formatos como pildo-
ras o capsulas y que se puede adquirir
libremente por las personas.

Desde lo farmacoldgico “se consi-
dera un producto no regulado por
ser un remedio natural, y su compo-
sicion es melatonina y excipientes
comunes sin efectos declarados”, pre-
cisa Aguayo.

La mayoria de lo que se sabe sobre
melatonina es por estudios en anima-
les y quedan preguntas que esclare-
cer, si bien hay efectos positivos, no es
un tratamiento médico ni su uso debe
ser indiscriminado.

“La melatonina no es particular-
mente daiiina en adultos y tiene pro-
piedades antioxidantes. Perono es bue-
no usarla en ninos y adolescentes sin
consultar médico, y menos crénica-
mente. Los estudios en animales han
demostrado que retrasa el desarrollo
puberal”, expone Betancur.

La suplementacion de uso libre y
seguro debe considerarse una ayuda
para adultos sin problemas en la sa-
lud del suefio y nunca usar antes de
conducir o desplazarse por riesgo de
accidentes.

Pero,no se debe usar si hay otras pa-
tologias ni tratamientos sin consultar,
y mucho menos soluciona trastornos
como insomnio que requieren aten-
ciényabordaje especializado que pue-
de verse retrasado al usar melatonina
que por periodos ‘enmascare” sintoma-
tologia mientras la problematica se
exacerba y cronifica para traducirse
en una serie de otras repercusiones
complejas.

“Si se tiene problemas para dormir
ocasionales o ensituaciones particula-
res el cuerpo se vaa adaptar. Pero sise
produce al menos tres veces ala sema-
napor tres semanas es signo de alerta,
ysillevasucediendo més de tres meses
esunproblema que se esta cronifican-
do y hay que pedir ayuda médica por-
que podria ser un trastorno que se
debe estudiaryabordar clinicamente”,
asegura.
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