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Rutina nocturna para dormir mejor

Complemento de El Secreto Africano

Uso personal - No incluye diagnéstico ni tratamiento médico




NOCHES ENTERAS

Levantarte varias veces por noche para ir al bafio no solo interrumpe el suefio: también te quita las fases
de suefio profundo, que son las que mas impactan en la energia, el animo y la recuperacion hormonal del
dia siguiente. Esta guia junta una rutina simple, basada en las recomendaciones que usan urologia 'y
medicina del suefio, para reducir esas interrupciones y mejorar la calidad general del descanso.

Levantarse a orinar varias veces por noche (nocturia) puede tener distintas causas, incluyendo el agrandamiento prostatico
benigno (comun con la edad), el consumo de liquidos antes de dormir, o ciertas condiciones médicas. Esta guia ofrece habitos
generales de bienestar y suefio; no diagnostica ni trata ninguna condicion prostatica o uroldgica. Si las interrupciones son
frecuentes, subitas, o vienen con dolor, ardor o sangre, consulta con un médico.



Por qué pasa esto (en palabras simples)

Las guias clinicas de referencia en urologia describen la nocturia como un problema con tres causas
posibles, que muchas veces se combinan: el cuerpo produce demasiada orina durante la noche, la vejiga
tiene menos capacidad de la que deberia, o el suefio se interrumpe por otras razones y eso hace que
cualquier sefial de la vejiga te despierte mas facil. La buena noticia es que las primeras medidas que
recomiendan los propios protocolos clinicos son cambios de habito simples, antes de pasar a cualquier
otra cosa — exactamente lo que reline esta guia.

Linea de tiempo de la rutina nocturna

Ultima Reducir Bajar luces Doble Relajacion
comida fuerte liquidos y pantallas vaciado y a dormir

"

3 horas antes — Ultima comida fuerte

Trata de terminar la cena principal al menos 3 horas antes de acostarte. Una digestion activa durante la
noche puede fragmentar el suefio. De paso, una cena con poca sal ayuda: el exceso de sodio favorece la
retencion de liquido durante el dia, que el cuerpo termina liberando como orina al acostarte y quedar en
posicion horizontal.

2 horas antes — Reducir liquidos

A partir de este punto, baja el ritmo de liquidos (agua, mate, infusiones). No se trata de deshidratarte —
la clave es concentrar la mayor parte de tu hidrataciéon en la mafiana y la tarde, no de golpe a la noche.
Evita especialmente alcohol y cafeina en esta ventana: ambos aumentan la produccién de orina (son
diuréticos) y ademas afectan la calidad del suefio profundo, incluso si no te despiertan del todo.

1 hora antes — Piernas en alto

Si pasaste el dia sentado o de pie, los liquidos tienden a acumularse en las piernas. Recostarte 20-30
minutos con las piernas elevadas (sobre un almohadon, mas alto que el pecho) ayuda a que ese liquido
vuelva a la circulacion y se procese antes de acostarte, en vez de convertirse en orina ya en la cama.

1 hora antes — Pantallas y luz



Baja la intensidad de las luces de la casa y reduci el uso de pantallas (o activd modo nocturno con luz
cdlida). La luz brillante azul retrasa la produccion natural de melatonina, la hormona que te da suefo.

30 minutos antes — Vaciado doble

Antes de acostarte, vas al bafio. Espera unos segundos después de terminar y volvé a intentar vaciar la
vejiga por completo ("doble vaciado"). Esto reduce las chances de despertarte poco después de dormirte
por una vejiga que no se vaci6 del todo.

Al acostarte — Relajacién del piso pélvico

A diferencia del entrenamiento de fuerza del programa principal, aca el objetivo es relajar la zona.
Acostado, respira profundo 5 veces, dejando caer voluntariamente cualquier tension en la zona pélvica y
abdominal en cada exhalacion. Un piso pélvico tenso puede contribuir a la sensacion de urgencia urinaria
nocturna.



Qué pasa mientras dormis (y por qué importa)

El suefio no es un blogue uniforme: pasa por ciclos de aproximadamente 90 minutos cada uno,
alternando entre suefio liviano, suefio profundo y suefio REM. El suefio profundo, concentrado mas en la
primera mitad de la noche, es el que mas se asocia con recuperacion fisica y hormonal. Cada vez que
una interrupcion te saca de un ciclo antes de que termine, perdés parte de ese suefio profundo — por
eso 5 despertares cortos pueden sentirse peor al dia siguiente que una noche mas corta pero sin
interrupciones.

Ciclos de sueno durante la noche (esquema general)

Despierto

Suefio profundo
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Esquema simplificado de como se alternan las fases de suefio durante la noche (ilustrativo, no es un registro real).

Si te despertas de madrugada

. Mantené la luz al minimo posible (una luz calida y tenue en el pasillo o el bafio, evitd encender la
luz principal) para no cortar la produccion de melatonina.

o Al volver a la cama, repeti la respiracion profunda: inhalar 4 segundos, exhalar 6 segundos, durante
1-2 minutos.

. Evitd mirar la hora o el teléfono — eso activa el cerebro y dificulta volver a dormir.

Habitos generales que suman

. Horario fijo: acostarte y levantarte a horas similares todos los dias, incluido el fin de semana, ayuda
a regular el reloj biologico.

. Habitacion oscura y fresca — la temperatura ideal para dormir suele ser mas baja de lo que la
mayoria piensa.



Actividad fisica durante el dia (caminar, el trabajo de circulacion del programa principal) mejora la
calidad del suefio nocturno, siempre que no sea muy cerca de la hora de dormir.

Reduci la siesta a un maximo de 20-30 minutos si la tomas, y evitala después de media tarde — las
siestas largas o tardias le "restan" presion de suefio a la noche.

Camino seguro al bafio: si te levantas de madrugada, una luz nocturna de movimiento y un camino
sin obstaculos reducen el riesgo de tropiezos, sobre todo si estds medio dormido.



Preguntas frecuentes

¢Cuantas veces es "normal" levantarse a la noche?

Una vez por noche es comuln y no se considera un problema en si mismo. Los protocolos clinicos
consideran que despertarse 2 o0 mas veces por noche, de forma habitual, es lo que vale la pena trabajar
— primero con estos cambios de habito, y con un médico si no mejora.

¢ Cuanto tiempo tarda en notarse una mejora?

Las guias clinicas sugieren probar estos cambios de manera constante durante varias semanas antes de
evaluar el resultado. No es algo que se note de la noche a la mafiana.

¢ Tomar menos agua de dia ayuda a dormir mejor de noche?

No — y puede ser contraproducente. La estrategia no es beber menos en total, sino correr la ventana de
hidratacidon hacia la mafana y la tarde, manteniendo una buena hidratacion general durante el dia.

¢Esto reemplaza una consulta si sospecho un problema de préstata?

No. Si las idas al bafio nocturnas son frecuentes, repentinas, o vienen con otros sintomas (dolor, ardor,
sangre, dificultad para orinar), esta guia no sustituye una evaluacion médica.

Combinada con el entrenamiento del programa principal y el resto de los bonos, esta rutina busca
devolverte noches mas completas y un descanso del que se nota al dia siguiente.

Este material es informativo y no constituye asesoramiento médico.



