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La melatonina:

INTRODUCCION
La melatonina es una hormona
que se encuentra de forma natural
en el cuerpo, producida por la
glandula pineal. Participa en
procesos celulares,
neuroendocrinos y
neurofisiologicos. La melatonina
determina el ciclo sueno-vigilia. La
cantidad de melatonina producida
por nuestro cuerpo disminuye a
medida que envejecemos

OBJETIVOS

-Conocer los beneficios de la
melatonina relacionados con el
Insomnio.

-Promover alternativas saludables
relacionados con el sueno

¢Una alternativa saludable para combatir el insomnio?

ELISA M.PEREZ-M.INMACULADA QUESADA-YOLANDA PARRA
ENFERMERAS SERVICIO ANDALUZ DE SALUD. Correo: eli.pc79@Hotmail.com
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Entre un 30-40% de la poblacion padece algun tipo de
Insomnio. El no descansar impide |la recuperacion que el cuerpo
necesita durante el sueno nocturno pudiendo ocasionar
somnolencia diurna, baja concentracion etc. Tradicionalmente los
trastornos del sueno se han tratado con benzodiacepinas y
sedantes cuyos efectos secundarios (dependencia y sindrome de
abstinencia) generan una controversia Se ha comprobado que la
melatonina tarda solo una hora en hacer efecto (en el 90% de las
personas). El sueno facilitado por |la Melatonina es natural, y de
una mejor calidad que el sueno inducido por los somniferos.
Aquellos que usan la Melatonina despiertan siempre refrescados
y descansados. No crea habito ni dependencia.

Otros estudios muestran que la Melatonina protege contra el
cancer y los efectos toxicos de la quimioterapia.

También que ayuda a prevenir una gran cantidad de
enfermedades asociadas a la vejez.

melatonina
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