Dormir mejor no esta
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La ansiedad por dormir bien nos empuja a solucio-
nes rapidas. Entre melatonina, zopiclona y productos
“naturales”, la oferta crece y el insomnio persiste. El
problemano essolo de eleccion: es de enfoque. Dormir
no se “‘compra’; se construye con habitos y, cuando
corresponde, con un tratamiento dirigido a la causa.

La zopiclona puede ayudar puntualmente, pero su
uso prolongado conlleva tolerancia, dependencia y
somnolencia residual. Los productos de venta més
libre, como Neurexan, exhiben un perfil de seguri-
dad habitual, pero su beneficio clinico es variable por
su naturaleza y evidencia limitada. Y lo “natural” —
valeriana, pasiflora, manzanilla— no es sinénimo de
sivay variabilidad

inocuo: interacciones, sedacion exce
de calidad estin documentadas.

Elmayor costode laautomedicacion esocultardiag-
nosticos: ansiedad, depresion, apnea del suefio o tras
tornos metabolicos. Cuando el insomnio se extiende
mas de dos o tres semanas, cuandosubimos dosis para
lograr el mismo efecto o cuando aparecen somnolencia
diurna, problemas de memoria o ronquidos con pausas,
es tiempo de consultar.

La politica ptblica y la practica clinica deben con-
verger en lo esencial: educar en higiene del sueho
(horarios regulares, menos pantallas y luz intensa,
reduccion de cafeina vespertina, ejercicio, dormitorio
oscuro y silencioso) y acceso oportuno a evaluacion
profesional. Dormir mejor no esta en una pastilla:

esta en habitos sostenidos, acompanamiento clinico
y decisiones informadas.
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