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Alternativas naturales para terminar con
el iInsomnio
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Tener problemas para dormir no genera inconversesd@t® por las noches. Quienes lo
padecen sufren tambiéomnolenciadurante el dia, malhumor y falta de energia, entre
otras consecuencias. Opciones para resolver gitnasin generar dependencia

Una persona que sufre de insomnio, no solo tidimitfades durante la noche tratando de
conciliar el suefio, sino que también manifiestatasecuencias de efsdta de descanso
durante el dia. Es por eso que padaobotamiento matinal falta de coordinacion en la
generacion de ideas, planificacién, calculos; nmalbw) cansancio, fatiga y aletargamiento
fuera del horario de dormir (por ejemplo, suefiasall4 y 15 horas).

Los factores desencadenantes desomnio pueden ir desde la toma de ciertos
medicamentos que generan estado de alerta (anfemnsimpaticomiméticos, cafeina,
etc.), hasta causas relacionadas eetrés exceso de alimentacion nocturna, abuso de



sedantes, cambios de meridianos (sobre todo eesyjataques de panico, trastornos de
ansiedad generalizada y depresion.

Para paliar este problema, habitualmente se reameedicamentos que producen
tolerancia y dependenciarequiriéndose mayores dosis con el correr delg@para poder
cumplir con el efecto. O, generando un mayor peguise le adicionan otros farmacos
hipnéticos, que constituyen los llamados “coctipaoticos”.

A diferencia de los anteriores, las opciones n&sr@ontra el insomnio no generan
adiccion ni dependencia. Tampoco alteran los flejo provocan embotamiento matinal,
no alteran la funcion hepatica, y el paciente puetgrumpirlos cuando lo desee.

Entre las alternativas naturales se hallandiagyas vegetales que tienen afinidad por
receptores GABA-A Es decir, plantas medicinales que se van a ursamismos
receptores que hay para los ansioliticos o sedgrdes sin generar los efectos adversos de
estos. Dentro de este grupo podemos mencionarvalésiana, el lupulo, el naranjo
amargo, la melisa, la pasionaria y la kavaTodas estas son plantas medicinales con gran
cantidad de trabajos al respecto e incluso, mudbadlas, pueden mezclarse entre si para
sinergizar efectos.

Otras propuestas naturales estan en los alimgaogjemplo en ldechuga cuyo “cabito”

(el tronquito mas duro que precede a la hoja) esrima fuente de diazepam natural (la
droga del Valium). Lo mismo que estragony los tubérculos no maduros depapa son
fuentes de delorazepam (droga ansiolitica). Asimjska llamadaHierba de San Juan
contiene melatonina, hormona natural que regulaitdss alterados del suefio.

En todos los casos se trataadd@ractos secos de las plantagjue pueden encontrarse en
presentaciones de comprimidos, grageas o capsasslosis se deberan consensuar con el
profesional tratante, de acuerdo a la severidadwdelro del paciente.
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