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GUIA GRATUITA PARA HOMBRES

5 Senales de que tu Prostata
Necesita Atencion

Recupera tu descanso, tu confianza y tu bienestar —
empezando por entender lo que tu cuerpo te esta diciendo.

Lectura de 5 minutos
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INTRODUCCION

No estas solo en esto

Si tienes mas de 45 afios y has notado cambios al orinar, no estas solo. Millones de hombres experimentan

estos sintomas pero los ignoran por vergiienza, o porque creen que "es normal con la edad".

La verdad es que tu cuerpo te esta enviando seiiales. Ignorarlas puede afectar tu calidad de vida,

tu descanso y tu confianza.

En esta guia descubrirés las 5 sefiales mas comunes de que tu préstata necesita atencion, y qué

puedes empezar a hacer hoy.

i} Reconocer las seiiales a tiempo es el primer paso para recuperar tu bienestar.



LAS 5 SENALES DE ALERTA

¢Qué te esta diciendo tu cuerpo?

Te levantas varias veces en la noche para orinar

Si interrumpes tu suefio 2, 3 o mas veces cada noche para ir al bafio, esto no es normal. Se

llama nocturia y es una de las sefiales mas comunes de una prostata inflamada.

Consecuencia: Fatiga crénica, mal humor, falta de concentracién durante el dia.

Chorro débil o interrumpido

¢Notas que el flujo de orina ya no es tan fuerte como antes? ;O que se detiene y vuelve a

empezar? Esto indica que algo puede estar presionando tu uretra.

Consecuencia: Frustracion y tiempo excesivo en el bafio.

Urgencia frecuente durante el dia

Sentir que "necesitas ir" constantemente, aunque acabas de orinar, es otra sefial clara. Tu

vejiga no se estd vaciando completamente.

Consecuencia: Ansiedad, evitar salidas o viajes largos.



CONTINUACION

Dos seiales mas que no debes ignorar

Sensacion de vaciado incompleto

Terminas de orinar pero sientes que todavia queda algo. Esta sensacion incomoda es muy

comun cuando la préstata esta agrandada.

Consecuencia: Incomodidad constante y multiples visitas al bafio.

Goteo después de orinar

Esas gotas que aparecen después de que pensabas haber terminado pueden ser embarazosas.

Es otra sefial de que el sistema urinario no estd funcionando 6ptimamente.

Consecuencia: Incomodidad y pérdida de confianza.

Si te identificas con dos o mas de estas sefales, es un buen momento para prestarle atencién a tu

prostata — con informacion y habitos, no con miedo.



PLAN DE ACCION

¢ Qué puedes hacer hoy?

La buena noticia es que estos sintomas no tienen que ser permanentes. Aqui hay tres cosas que puedes

empezar hoy mismo.

19 Alimentacién % Movimiento
* Reduce el café y el alcohol, especialmente en + Evita estar sentado por muchas horas
o e » Camina al menos 20-30 minutos diarios
- et ol o 4t e (g, * Los ejercicios de Kegel también ayudan a los
semillas de calabaza y zinc
hombres

* Bebe suficiente agua, pero distribtiyela

durante el dia

7 Suplementos naturales

Existen ingredientes naturales respaldados por estudios que pueden apoyar la salud de la prostata: saw

palmetto, beta-sitosterol, pygeum y otros.




¢Y ahora qué?

En los proximos dias recibiras informacién sobre una solucién natural que esta

ayudando a miles de hombres a:

Dormir toda la noche sin
interrupciones

v Recuperar un flujo urinario normal

v Sentirse seguros y comodos otra vez

& Revisa tu correo — te estaré enviando més informacién valiosa.
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