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GUIA PARA LA OPTIMIZACION
DEL SUENO EN TERAPIA DE
TESTOSTERONA (TRT)

El sueno es el laboratorio natural de la recuperacion.

- Durante la noche, el cuerpo repara
u tejidos, equilibbra hormonas y
r consolida los beneficios de la
terapia de reemplazo de
testosterona (TRT) o los ciclos

hormonales.

Sin  descanso profundo, la
testosterona no se aprovecha
plenamente, el musculo no se
regenera, y el sistema metabdlico
se desordena.

Dormir bien no es un lujo, sino una
parte esencial de tu tratamiento
hormonal y tu rendimiento fisico.

El suefio de calidad no es un complemento, sino un pilar fundamental
para la recuperacion fisica y hormonal, especialmente para quienes
inician TRT o utilizan ciclos de testosterona. Optimizar el descanso es
esencial para maximizar los beneficios de la terapia hormonal y cuidar la
salud metabdlica a largo plazo.
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. LA IMPORTANCIA CRITICA DEL
SUENOY LA INTERACCION
HORMONAL

La testosterona y el suefio mantienen una relacion bidireccional
poderosa: un suefio adecuado potencia la produccién hormonal, y

niveles hormonales equilibrados (como los restaurados por la TRT)
pueden favorecer un mejor suefio.

Mecanismos Hormonales Clave
Durante el Sueno:

o Testosterona (T): La T exhibe
un marcado ritmo circadiano.
Los niveles aumentan
significativamente durante el
sueno nocturno, alcanzando
Su maximo en las primeras

horas de la mafana. Este \
aumento es dependiente del A
suefio, y la fase REM esta e
asociada con pulsos de ’ g‘
liberacion de T. Se requieren
al menos tres horas de suefo

con arquitectura normal para
lograr el pico nocturno de
testosterona.




IMPACTO DE LA PRIVACION DEL
SUENO
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El sueho ho es un : ;
lujo... es el laboratorio
donde la testosterona g
convierte el esfuerzo
en recuperacion




Consecuenciadela  ~Z5GRE]
falta de sueho

Resistencia Anabdlica

El mal dormir eleva
citocinas
proinflamatorias (como
IL-6), traduciéndose en
mas dolor muscular de
aparicion tardia (DOMS)
y retraso en la
recuperacion.
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La restriccion cronica de
suefo contribuye a la
resistencia a la insulina.
Dormir menos de 5
horas por noche puede
reducir los niveles
diarios de testosterona
en 10-15% vy alterar
hormonas del apetito

En usuarios de TRT
(dosis fisioldgicas), la
falta de suefio puede

) . reducir la eficacia del
(mas grelina, menos tratamiento en sintomas
leptina). como la energia y la
funcion cognitiva.
Testosterona no
sustituye al sueio.
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ll. Consideraciones Especificas en Terq
Hormonal

El efecto de la testosterona sobre el sueiio depende de la dosis y el estado
hormonal inicial del paciente:

Contexto de Uso Efectos sobre el Recomendacion
de Testosterona suefo Clave

La TRT puede ser una
solucion para los
problemas de sueio
vinculados ala
deficiencia hormonal.

Los pacientes deben ser
conscientes de que el abuso de T
exdgena puede provocar insomnio
y fragmentacion del sueio,
contrarrestando la recuperacion.
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Precaucié Obstructivadel
ammcmApr'n(eSSA)

La apnea del suefio es una preocupacion en hombres que inician TRT.

» La evidencia actual sugiere que la TRT puede empeorar la apnea en ciertos
individuos predispuestos. Puede haber un incremento modesto y transitorio
en los eventos de apnea durante las primeras semanas de tratamiento.

« Las guias clinicas aconsejan precaucion con la TRT en pacientes con apnea
del suefio no controlada.

« Sila apnea esta siendo tratada (p. ej., con CPAP) o si la TRT se usa a dosis
fisioldgicas, generalmente no se observa un empeoramiento sostenido a
largo plazo.

« Accion: Si existen sintomas de apnea (ronquidos fuertes, pausas
respiratorias, somnolencia diurna marcada), es crucial realizar un estudio de
suefo (polisomnografia) y tratar la apnea adecuadamente (p. €j., con
CPAP). Tratar la apnea potencia los beneficios de la TRT en vitalidad y
funcion.
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Implementar una higiene del sueio rigurosa es clave para quienes usan TRT o ciclos, ya que
sincroniza el estimulo hormonal con el periodo de regeneracion bioldgica.

A. Rutinas y Horario

Duraciodn Suficiente y Consistencia: Procurar dormir 7-9 horas
diarias para adultos. Es vital mantener un horario constante,
acostandose y levantandose a la misma hora todos los dias.

Rutina Relajante: Desarrollar un ritual previo al suefio (ej. ducha
tibia, ejercicios de respiracion, estiramientos suaves) para indicar
al cuerpo que es hora de descansar y facilitar la transicion al
suefo.

Evitar Estimulantes: No consumir cafeina después del mediodia.
Evitar alcohol y comidas copiosas en las 2-3 horas previas a
acostarse, ya que fragmentan las fases profundas del suefio.
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lll. Recomendaciones Practicas para
Optimizar el Sueho

Implementar una higiene del sueio rigurosa es clave para quienes usan TRT o ciclos, ya que
sincroniza el estimulo hormonal con el periodo de regeneracion bioldgica.

B. Ambiente y Exposicion ala Luz

Ambiente Propicio: El dormitorio debe ser oscuro (usar cortinas
o antifaz), silencioso (usar tapones o ruido blanco si es necesario),
y mantener una temperatura fresca y comoda (alrededor de 18-
20°C).

Minimizar Pantallas: Evitar dispositivos electréonicos (movil, TV,
computadora) en la ultima hora antes de dormir. La luz azul de las
pantallas suprime la melatonina natural, dificultando la conciliacion
del suefio.
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lll. Recomendacdiones Practicas para Optimizar
Shorseid Opt

Implementar una higiene del sueio rigurosa es clave para quienes usan TRT o ciclos, ya que
sincroniza el estimulo hormonal con el periodo de regeneracion bioldgica.

C. Estrategias de Dosificaciony
Ejercicio

Sincronizacion de la Testosterona: Si se utiliza testosterona
inyectable o en gel, es aconsejable planificar la dosis en las horas
de la manana. Esto imita mejor el ritmo hormonal natural (pico
matutino) y evita tener un pico circulante de testosterona por la
noche que pudiera alterar el suefio.

Ejercicio Adecuado: El ejercicio regular mejora la calidad del
suefio. Sin embargo, evitar entrenar intensamente muy tarde en
la noche, dejando al menos 3-4 horas entre la sesidn vigorosa y la
hora de dormir, para que la activacion del sistema nervioso no
dificulte conciliar el suefio.
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lll. Recomendaciones Practicas pa
Optimizar el Sueio

Implementar una higiene del sueio rigurosa es clave para quienes usan TRT o ciclos, ya que
sincroniza el estimulo hormonal con el periodo de regeneracion bioldgica.

D. Suplementacion (Bajo Consulta
Profesional)

Melatonina: Puede ser util para mejorar la conciliacion del suefio o
reestablecer ciclos circadianos. La melatonina puede contrarrestar
parcialmente la supresion de la melatonina enddégena que los
niveles altos de T pueden causar. Se sugieren dosis bajas (0.5a 3
mg) 30-60 minutos antes de acostarse.

Magnesio: Este mineral participa en la relajaciéon muscular y puede
mejorar la calidad del suefio, especialmente en sujetos con
ingestas bajas. Se recomienda tomar 200-400 mg (citrato o
bisglicinato) por la noche, ya que promueve la relajacion.




