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Este libro está dedicado a las personas que están enfermas y sufren, a quienes luchan por el cambio frente a la oposición, a quienes protestan contra leyes injustas y a quienes están encarcelados por crímenes en los que nadie resultó herido.
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Punto de aclaración

	 

	 

	POR FAVOR CONSULTE A UN MÉDICO ANTES de implementar cualquier sugerencia de este libro. El lector debe consultar a un médico con frecuencia para hablar sobre su salud, y especialmente si experimenta algún síntoma que pueda ser grave. El autor y editor recomiendan encarecidamente a los lectores que consulten con sus médicos antes de consumir cannabis con fines médicos, independientemente de si el libro menciona categorías de productos particulares, variedades de cannabis, cannabinoides, técnicas de ingesta, etc.

	El autor y el editor han hecho todo lo posible para garantizar la exactitud de la información contenida en este libro; sin embargo, no aceptan responsabilidad y renuncian expresamente a cualquier responsabilidad ante cualquier parte, por cualquier pérdida, daño o interrupción causada por errores u omisiones, ya sea como resultado de negligencia, accidente o cualquier otra causa.

	Recientemente se han realizado estudios más exhaustivos sobre el cannabis en respuesta al resurgimiento de la popularidad de la planta. Por lo tanto, un estudio más profundo sobre las cuestiones planteadas puede conducir a hallazgos que contradigan lo escrito en este libro.

	Los límites de edad y otra información sobre el consumo de cannabis deben verificarse con las autoridades locales.

	 


Prólogo

	 


Este libro es un gran recurso para cualquiera interesado en aprender más sobre las muchas formas en que el cannabis puede mejorar la calidad de vida, desde principiantes hasta consumidores experimentados.

	El primer día de venta legal de cannabis recreativo fue el 17 de octubre de 2018, lo que convirtió a Canadá en el segundo país del mundo en hacerlo después de Uruguay. Al momento de escribir este artículo, al menos la mitad de los estados de los Estados Unidos han legalizado la marihuana medicinal, y un número creciente de estados también han legalizado su uso recreativo. Esta marea creciente está levantando la prohibición de casi un siglo de una potente hierba medicinal que se ha utilizado para la curación y la iluminación durante cinco mil años.

	Sin embargo, la mayor parte de la población mundial contemporánea sigue teniendo naturalmente dudas debido a su ilegalidad, criminalización, falta de conciencia sobre las razones que llevaron a su prohibición y desprecio dentro de la profesión médica. Además, ha habido escasez de material confiable basado en evidencia para desacreditar mitos y conceptos erróneos relacionados con el cannabis. El Pequeño Libro del Cannabis es un paso importante para rectificar esto.

	Más de ocho mil de mis pacientes se han beneficiado de mi trabajo como médico holístico y especialista en cannabis. Apoyo incondicionalmente la presentación de Amanda Siebert debido a mi amplia experiencia profesional y personal con el cannabis que abarca más de cinco décadas. El insomnio, la ansiedad, el dolor, la inflamación, el cáncer, la creatividad, el sexo y los cuidados al final de la vida son sólo algunos de los temas que se tratan en este libro, y cada capítulo contiene información útil y confiable. En muchos sentidos, sus fascinantes estudios de casos reflejaron mis propias experiencias con los pacientes.

	La aplicación médica más común del cannabis es el tratamiento del dolor crónico, y ésta es también su principal ventaja terapéutica. Más del 90% de mis pacientes experimentan algún grado de dolor crónico, y esto es absolutamente cierto en mi práctica. El capítulo 7, "Una fuente eficaz para el tratamiento del dolor", fue una de las partes más beneficiosas del libro para mí como médico que todavía no está seguro del uso de cannabis medicinal para tratar a pacientes con dolor crónico. Siebert realizó un excelente trabajo desenterrando información,

	 


Aparición

	 


MI EDAD DE EXPOSICIÓN INICIAL AL CANNABIS PUEDE IMPACTAR A CUALQUIER LEGISLADOR QUE CONSIDERE LOS PROS Y LOS CONTRAS DE LA LEGALIZACIÓN DEL CANNABIS, PERO el estigma relacionado con el consumo entre jóvenes es una de las razones por las que me siento obligado a compartir mi historia. Cuando tenía catorce años y trabajaba en la mesa de merchandising en una actuación de punk en mi ciudad natal de Richmond, Columbia Británica, fumé cannabis por primera vez. La extraña droga sobre la que mis padres me advirtieron despertó mi interés, y cuando mis amigos mayores dijeron que les ayudaba a sentirse tranquilos, creí que mis padres estaban equivocados y, como muchos adolescentes, decidí que tenía que descubrir por mí mismo si el cannabis realmente ". freír mis células cerebrales." Disfrutar de un pitido y medio de una pipa mientras estaba sentado encima de una mesa de picnic con dos amigas provocó una breve ronda de risas, pero sin efectos duraderos.

	Desde entonces, he experimentado con cannabis en ocasiones en situaciones sociales con amigos, pero no fue hasta que llegué a la universidad que me di cuenta de cómo consumirlo regularmente me ayudaba de diversas maneras.

	En mi segundo año de universidad, visité a un amigo por primera vez y, al entrar a su casa, lo vi señalando un juego de clips para cucarachas sobre la mesa. Para los no iniciados, esto es lo que se busca cuando el porro se queda demasiado corto para fumar con los dedos. En retrospectiva, puedo decir: "Vaya, esto del cannabis puede volverse bastante intenso". No lo endulzaré: al principio hubo cierto escepticismo, y luego me drogué. Ese fue el punto de inflexión.

	Pronto me di cuenta de cuánto me ayudaba el cannabis a relajarme después de una semana de quedarme despierto hasta tarde para cumplir con los plazos y de cuánto generaba conversaciones en las fiestas. Mis amigos y yo a menudo preferíamos los tontos al licor para evitar la resaca del día siguiente y pasábamos los viernes y sábados por la noche rodeados de burbujas de pensamiento inteligente y nubes de humo de cannabis mientras filosofábamos sobre nuestros estudios, la actualidad y la cultura pop. A medida que aumentaba la carga de trabajo, las horas en el trabajo a tiempo parcial consumían mi tiempo libre y las discusiones con mi madre (lo siento, mamá) me llevaron al punto de ruptura, llegué a depender del cannabis para transportarme a una lugar donde los desafíos aparentemente insuperables del día podrían superarse con una sola bocanada y un cambio de perspectiva.

	Pronto aprendería que incluso en medio de un ataque de pánico vertiginoso,

	
La planta que mis padres, maestros y autoridades se oponían tan rotundamente pudo brindarme más que simplemente relajación; Me trajo tranquilidad ante una agresión o un desliz causado por un arrebato inducido por el estrés.

	Luego, cuando estaba terminando mi manuscrito, me dijeron que sufría de depresión, ansiedad y trastorno de estrés postraumático (TEPT). Los síntomas de mis enfermedades me estaban volviendo loca, pero me convencí de que podía soportarlo y que no tenía tiempo para buscar tratamiento. Hasta que entrevisté al Dr. Zach Walsh sobre el trastorno de estrés postraumático mientras yo mismo padecía esos síntomas, decidí guardarme mi batalla para mí. Para poner mi salud en primer lugar, tuve que tener esa epifanía. (Hay que reconocer que mis editores y editores fueron bastante comprensivos). Cuando comencé a consumir cannabis por primera vez para aliviar los flashbacks, los ataques de pánico y los "desencadenantes" sobre los que leerás en el Capítulo 3, todo cambió de nuevo. pero de una manera totalmente diferente. No solo consumí cannabis con regularidad mientras escribía este libro para ayudar a generar ideas creativas, sino que también me ayudó a mejorar mi estado de ánimo, reducir mis preocupaciones y calmar mis nervios inquietos.

	A pesar de esto, nunca me había planteado publicar un libro sobre cannabis hasta que se presentó la oportunidad. Escribir este libro me permitió aprender más sobre lo que le sucede al cuerpo cuando se ingiere cannabis y cómo sus propiedades curativas pueden usarse para tratar diversas dolencias, aliviar el estrés e incluso darle vida a la vida sexual, de lo que aprendí en mi época. trabajo como reportero de un periódico que cubre anuncios de políticas de cannabis, fusiones corporativas y el flujo interminable de información en Twitter. (Sólo sigue conmigo en esto. Si es necesario, puedes pasar al Capítulo 6. Se podría decir que mi gratitud al cannabis por todo el bien que ha hecho en mi vida se ha multiplicado.

	Cuanto más aprendo sobre el cannabis y sus posibilidades, más me doy cuenta de que sólo está ampliamente disponible en un pequeño número de países. Cientos de miles de personas han sido arrestadas como resultado de la guerra mundial contra las drogas, y contra el cannabis en particular. En Estados Unidos, el cannabis está implicado en más de la mitad de todos los arrestos relacionados con drogas. Hubo 8,2 millones de arrestos relacionados con el cannabis en los Estados Unidos entre 2001 y 2010, de los cuales el 88 por ciento fueron por posesión simple. Estas detenciones son una tragedia terrible para todos los involucrados.

	
altas tasas que afectan desproporcionadamente a las personas de color. 1 Un número similar de cargos relacionados con el cannabis (76 % por posesión simple) se presentaron en Canadá2 en 2016, un año después de que el Primer Ministro Justin Trudeau prometiera legalizar el cannabis. 3 Me duele profundamente que una planta, diríamos que es un regalo de Dios, con cualidades terapéuticas tan extraordinarias, haya sido estigmatizada, y me enoja mucho que se siga castigando injustamente a personas por usarla.

	Los beneficios de su uso se vuelven demasiado grandes para ignorarlos, al igual que los daños graves e inherentes asociados con su prohibición; Mi propia experiencia con la planta es sólo una perspectiva, pero cuando se combina con el testimonio de cientos de personas que conocí, entrevisté y con las que fumé, el caso se vuelve abrumador. Cuando tomamos en cuenta las aplicaciones pasadas del cannabis junto con los datos actuales, es ridículo pensar que esta planta esté prohibida en cualquier lugar. El caso atípico real ha sido el de los últimos 75 a 100 años. La prohibición del cannabis tal como la conocemos ahora es el resultado de una hábil propaganda ideada por un pequeño grupo de personas influyentes en la década de 1930.

	La larga historia de uso de la marihuana medicinal se remonta a miles de años y, hasta mediados del siglo XIX, era un elemento común en los botiquines de América del Norte debido a su eficacia en el tratamiento de una amplia gama de afecciones.

	Rezo para que los lectores de este libro lo hagan con la mente abierta y estén preparados para dejar de lado cualquier noción preconcebida que puedan tener sobre el cannabis. Nos han dado información falsa sobre una planta que puede salvar vidas durante mucho tiempo. Dado que este es un libro sobre una droga controvertida, espero que este pequeño acto de desafío te convenza de que el cannabis es más que simplemente una hierba con una reputación injusta; tiene el potencial de mejorar su vida de manera significativa.

	 


1

	 

	
SUEÑO INTENSO

	 


Análisis del caso: Guilherme F. lco

	 

	Guilherme Falco tiene dificultades para dormir desde que tenía siete años, cuando empezó a notarlo.

	A los veintinueve años, sus luchas con la atención y la ansiedad se remontan a su infancia. Las mentes jóvenes no parecen tener un interruptor de apagado, así que añádelo a la mezcla y tendrás una fórmula para pasar muchas noches despierto mirando al techo. Incluso si Falco estaba en la cama con la cabeza apoyada en la almohada a las 10 p.m., normalmente no podía conciliar el sueño hasta las 2:00 o 3:00 de la mañana, independientemente de dónde estuviera o qué hora del día fuera.

	Una cosa es tener problemas para dormir en la edad adulta; otra es escuchar la frustración en su voz mientras describe el impacto que tuvo el insomnio en su juventud.

	Recuerda: "Cuando era joven estaba constantemente agotado". Apenas dormía dos o tres horas por noche, así que odiaba tener que despertarme e ir a la escuela. Y cuando finalmente llegó el sueño, fue un sueño inquieto y fragmentado, en el mejor de los casos.

	Falco no empezó a usar somníferos por consejo de un médico hasta que era un adulto joven.

	Él cree que la droga le ayudó a conciliar el sueño rápidamente, pero despertarse fue un gran desafío. No los tomé todas las noches; sólo en las noches en las que realmente no podía dormir debido a los terribles efectos secundarios que tenía todos los días, que incluían fatiga constante, mareos y náuseas.

	Falco consumió cannabis por primera vez con un amigo cuando ambos tenían poco más de veinte años. Apreciaba la sensación de calma que lo invadía, pero desconocía los posibles usos medicinales de la planta. Se retiró a la cama y lo que ocurrió a continuación lo tomó completamente por sorpresa. “Esa noche dormí uno de los mejores de toda mi vida”, dice. "He estado usando marihuana para ayudarme a conciliar el sueño desde entonces".

	Afirma que no ha tenido ningún efecto secundario dañino al cambiar los medicamentos para dormir por el cannabis, aparte de un cambio en su horario de sueño.

	
Los consumidores habituales de cannabis desarrollan tolerancia a los efectos de la droga, y lo mismo ocurre con los consumidores crónicos de medicamentos recetados.

	Afirma que ahora duerme siete horas cada noche en comparación con las dos o tres que dormía cuando era más joven. Según Falco, su vida en general se ha beneficiado de su compromiso con un horario de sueño natural.

	He tenido mucha más energía y entusiasmo para el día desde que duermo mejor. Me siento mucho mejor con mi vida ahora que puedo dormir bien por la noche sin tener que recurrir a pastillas para dormir, despertarme sintiéndome rejuvenecido y salir a trabajar sin demoras.

	 

	 

	 

	Insomnio: ¿por qué se descansa tan poco?

	 

	Las publicaciones de salud que defienden la nutrición, el fitness y la productividad a menudo nos llaman la atención cuando esperamos en la cola de la caja del supermercado, pero el sueño no parece ser un tema de discusión. Para ser claros, la falta de sueño contribuye de manera importante a muchas de las principales causas de muerte en América del Norte hoy en día, incluido el sobrepeso y la obesidad, las enfermedades cardiovasculares, la diabetes tipo 2, la depresión y una disminución general de la calidad de vida.

	El problema del sueño en América del Norte puede estimarse aproximadamente observando la propensión de la región a tomar pastillas para dormir. En 2017, Estados Unidos realizó la encuesta sobre el sueño de los consumidores más grande hasta la fecha, y los investigadores encontraron que la mitad de todas las personas usan dos o más ayudas para dormir, como medicamentos recetados, pastillas para dormir de venta libre, tratamientos a base de hierbas o suplementos nutricionales. cada noche. A pesar de esto, el 79% de los encuestados admitió dormir menos de la necesidad mínima diaria de 7 horas. 1 Si bien aproximadamente un tercio de los canadienses duermen menos de la cantidad recomendada cada noche, más de la mitad de los encuestados en un estudio nacional tuvieron dificultades para conciliar o mantener el sueño. 2

	Esta dependencia de los somníferos es comprensible, teniendo en cuenta las repercusiones de un sueño inadecuado o deficiente. Se sabe que la falta de sueño de calidad tiene efectos negativos sobre

	
puede tener consecuencias para la salud a largo plazo, pero también tiene efectos inmediatos en nuestro bienestar. ¿Con qué frecuencia te encuentras trabajando en tu cubículo cuando un repentino ataque de confusión mental te hace detener todo y comenzar de nuevo? La falta de sueño causa algo más que simplemente falta de atención; también provoca fluctuaciones del estado de ánimo, un sistema inmunológico más débil, presión arterial elevada, aumento de peso, coordinación inestable y falta de libido.

	La calidad de nuestro sueño puede verse afectada negativamente por factores como la luz, el sonido y el estrés, incluso si creemos que estamos durmiendo lo suficiente. Hacer el esfuerzo de acostarse temprano y luego pasar las siguientes tres horas preocupándose por el estado del mundo es una de las grandes frustraciones de la vida. Alternativamente, es posible que no tengas problemas para conciliar el sueño, pero que te despiertes con frecuencia durante la noche debido a cosas como un compañero que ronca o una incomodidad persistente. Una noche de sueño perturbada, por cualquier motivo, puede hacer que te sientas impotente y agotado al día siguiente.

	Por supuesto, todo el mundo tiene noches así de vez en cuando, pero otras personas sufren problemas de sueño que afectan gravemente su funcionamiento diario. Los trastornos del sueño, incluidos el insomnio, la apnea del sueño, el síndrome de piernas inquietas y la narcolepsia, tienen etiologías complejas que pueden implicar problemas físicos y fisiológicos, problemas de salud mental y variables ambientales. La depresión, la ansiedad, el agotamiento, la inmunidad reducida, los trastornos hormonales y las alucinaciones son sólo algunos de los terribles efectos secundarios que podría experimentar. Muchas de estas enfermedades pueden aliviarse con medicamentos, aunque muchos fármacos también tienen efectos secundarios indeseables.

	La falta de sueño de calidad puede tener un efecto devastador en la salud y el bienestar, por lo que es imperativo que una persona aprenda a establecer y mantener una rutina de sueño regular. La mayoría de los médicos con los que he hablado me han dicho que, independientemente de la enfermedad o problema subyacente, tratar el cansancio y el letargo de sus pacientes es siempre una prioridad absoluta. Los médicos me han dicho que el descanso es el factor más crucial para que sus pacientes recuperen su plena salud, ya que permite que el cuerpo se recupere más rápido y más completamente.

	Es crucial identificar las fuentes de nuestros problemas de sueño antes de intentar implementar soluciones.

	
aprenda sobre los muchos niveles de sueño. La primera fase comienza cuando decides irte a dormir y lo haces realmente cerrando los ojos. Incluso si te quedas dormido durante este corto tiempo, es posible que vuelvas fácilmente a la conciencia plena más adelante. Después de esta fase, la temperatura de su cuerpo desciende, su ritmo cardíaco se desacelera y su metabolismo se desacelera. Los expertos en sueño llaman a la tercera etapa del sueño sueño de ondas lentas, y alguien con una falta grave de sueño puede omitirla. Cuando una persona llega a este punto, es más difícil que las influencias externas la despierten. En este punto, el cerebro comienza a liberar hormonas del crecimiento, que promueven el crecimiento de nuevos tejidos y la reparación de músculos viejos. Se estima que el 20 por ciento del tiempo de sueño de una persona joven se pasa en esta etapa, pero cuando alguien tiene 65 años, está "prácticamente ausente" para la gran mayoría de las personas. Esto es según un artículo sobre cómo mejorar el sueño de la Facultad de Medicina de Harvard. 3 Los sueños ocurren durante la tercera y última etapa del sueño, conocida como sueño de movimientos oculares rápidos (REM). Son estos sueños los que tienden a aparecer en nuestra mente a la mañana siguiente. Para una salud física y mental óptima, a menudo se da prioridad al sueño de ondas lentas y REM.

	Las interrupciones del sueño pueden hacer que te sientas desesperado y, aunque las pastillas para dormir pueden ayudar temporalmente, pueden tener una serie de efectos secundarios indeseables, como adicción, cambios en el apetito, sequedad de boca, somnolencia no deseada, acidez de estómago, dolores de estómago y debilidad física. Una investigación realizada en 2012 sugirió que 507.000 muertes en los Estados Unidos podrían estar relacionadas con el uso de medicamentos para dormir. 4 El estudio reveló que el riesgo de mortalidad aumentaba hasta tres veces para las personas que tomaban incluso una pequeña cantidad de pastillas para dormir por año (menos de 18), incluidos medicamentos como el zolpidem. A pesar de los peligros bien documentados de los medicamentos para dormir, el número de recetas escritas para ellos en los Estados Unidos aumentó de 47 millones en 2006 a 60 millones en 2011, a pesar de que el sueño es de vital importancia.

	
Uso del cannabis como ayuda para dormir a lo largo de la historia

	 

	 

	Los manuscritos medicinales ayurvédicos tradicionales del siglo XI decían que el cannabis poseía potentes propiedades soporíferas o inductoras del sueño. A los insomnes del año 600 a. C. probablemente no les gustaba fumar o vaporizar una cepa con alto contenido de THC para ayudarles a dormir. El bhang, una pasta formada a partir de cogollos y hojas de cannabis, probablemente se usaba en bebidas ceremoniales o se fumaba en comunidad sobre hogueras (imagínese una sesión en la que se quemaban fardos gigantes de cannabis mientras otros inhalaban el humo resultante). Gracias a William O'Shaughnessy, los médicos utilizaban ampliamente las tinturas de cannabis cuando la Comisión India de Medicamentos de Cáñamo recibió un testimonio en 1893 de que el cannabis podría usarse como sedante y para combatir el insomnio.

	En 1843, un médico irlandés publicó un informe basado en su experiencia con el uso de una tintura de cannabis y dio una fórmula para que otros la usaran. 5 Al poco tiempo, los médicos empezaron a considerar prescribirlo a sus pacientes insomnes. En un informe presentado a la Sociedad Médica del Estado de Ohio en 1860, el Dr. RR M'Meens concluyó que el cannabis, con sus efectos negativos menores y más leves, a veces era preferible al opio. El cáñamo no es tan poderoso ni tan confiable como el opio, pero su impacto general es "menos violento", señaló, y conduce a "un sueño más natural" sin alterar los sistemas del cuerpo. 6 Por lo tanto, las tinturas de cannabis se administraban comúnmente para los trastornos del sueño como el insomnio. Incluso el médico de la reina Victoria, Sir J. Russell Reynolds, usaba cannabis como sedante y señaló que normalmente eran necesarias pequeñas cantidades. Las propiedades del extracto de cannabis para inducir el sueño fueron elogiadas en una sección de cuatro páginas del Dispensatorio de Estados Unidos de 1868.

	Estudios recientes han adoptado un enfoque más matizado, analizando los efectos del cannabis en diferentes fases del sueño y si esos efectos podrían alterar otras secciones de la mente y el cuerpo que los mostrados en estudios anteriores, que se centraron principalmente en el sueño en su conjunto. . Es posible que entre los consumidores de cannabis se crea a menudo que fumar un porro antes de acostarse puede ayudarles a relajarse y conciliar el sueño.

	 

	dormido, e incluso puede ayudar a alguien a permanecer dormido, sin embargo, los académicos tienen diferentes puntos de vista sobre el efecto del cannabis en el sueño.

	 


Por qué la marihuana es beneficiosa

	 

	 

	Si bien es innegable que los cannabinoides tienen un impacto en el sueño, los científicos todavía están tratando de precisar las etapas específicas del sueño que altera el cannabis y el equilibrio óptimo de los componentes cannabinoides para una noche de sueño reparador. Los cannabinoides son los ingredientes activos del cannabis responsables de sus efectos terapéuticos. Cuando se trata de cannabinoides, el tetrahidrocannabinol (THC) y el cannabidiol (CBD) son los más estudiados y se ha descubierto que son útiles como ayudas para dormir.

	Pensemos primero en cuántas personas consideran que el cannabis es una excelente ayuda para dormir antes de profundizar en cómo estos cannabinoides podrían afectar el sueño. El sesenta y cinco por ciento de los que respondieron a una encuesta de pacientes realizada en 2016 por Helmed, una red en línea para consumidores de cannabis medicinal, dijeron que consumían cannabis para ayudarles a conciliar el sueño. Entre los muchos efectos secundarios positivos informados por los pacientes que consumen cannabis para diferentes enfermedades, el 79% de los encuestados citó una mejor calidad del sueño. 7 El ochenta y cinco por ciento de los 628 pacientes de cannabis encuestados en una investigación canadiense informaron haber usado la droga para aliviar los problemas de sueño, junto con otros síntomas como dolor y ansiedad. 8 La mayoría de las personas afirman consumir cannabis para aliviar el dolor, que suele ir acompañado de insomnio. La interrupción del sueño, especialmente el sueño de ondas lentas y movimientos oculares rápidos (REM), puede exacerbar el dolor del paciente y aumentar su sufrimiento general. Las personas que sufren de dolor crónico suelen decir que pudieron dormir mejor y disminuir la gravedad de sus molestias después de empezar a consumir cannabis.
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