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Los largos tiempos de espera para acceder a la atencion médica pueden ser
estresantes, por lo que queriamos proporcionarle informaciéon que le ayude a
comenzar el proceso de sanacion ahora. Sabemos que la ansiedad, el estrés, la
falta de sueno, el exceso de cafeina o azucar, la mala hidratacion y la falta de
actividad fisica pueden limitar su progreso hacia la recuperacion de problemas
del oido interno, incluidos los mareos vy el tinnitus (zumbido en los oidos). Sin
embargo, muchas personas encuentran que simples cambios en el estilo de vida

pueden ayudarles a sentirse mejor.

Por esto, le pedimos que haga cambios en el estilo de vida enfocados en el
sueno, la dieta y el estrés a partir de hoy. Sabemos que puede ser dificil hacer
varios cambios a la vez, por lo que puede ser mejor que se enfoque en solo 1-2
areas a la vez. También incluimos algunos consejos para manejar los mareos y

el tinnitus.

¢, Como puedo manejar los mareos?
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Es natural querer evitar el movimiento cuando se esta mareado. Sin

embargo, limitar el movimiento o la actividad también puede causar

rigidez muscular, dolor de cuello, dolor de cabeza y fatiga general

(cansancio). Su nivel de energia puede disminuir y puede tener problemas

para relajarse. jEs importante saber que el movimiento puede ayudarle a

sanar! Al aumentar lentamente su movimiento y actividad, su cerebro

compensara un problema del oido interno.

Cuando se tienen mareos, algunas cosas que pueden ayudar incluyen

tomar una respiracion profunda, relajar los hombros y conectarse a la

tierra a través de sus pies durante unos minutos.

Le recomendamos que califique sus mareos
en una escala de 10 puntos para ayudarle a
controlar la intensidad de sus mareos durante

las actividades.

o Esta bien realizar actividades que
provoquen mareos leves a moderados

(hasta un nivel de 4-6).
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o Cualquier sensacion de mareo o nauseas deberia regresar a su nivel
base (normal) dentro de unos minutos después de detener la

actividad.

e Si experimenta mareos de mayor intensidad, o si sus mareos contintian
por mas de unos minutos después de detener la actividad, puede hacer

uno de estos cambios la proxima vez que realice la actividad:

o Disminuir la velocidad de la actividad.

o Realizar la actividad con menos movimiento.

o Disminuir el namero de veces que repite la actividad.

e Mientras que el movimiento le ayudara a sanar, es importante equilibrar

su dia con periodos de actividad y descanso.

¢ Coémo puedo manejar el tinnitus?

e Estar en un entorno sonoro rico puede ayudarle a notar menos su
tinnitus. Considere diferentes formas en las que puede agregar sonido de

fondo suave, como:

o Reproducir musica

o Ruido de ventilador
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o Aplicaciones generadoras de sonido para smartphones, como la

aplicacion Resound Tinnitus Relief (resound.com/en-gb/hearing-

aids/apps/relief) o la aplicacion Widex Zen (widexpro.com/en-

us/business-support/tinnitus-solutions)

e El objetivo es mezclar su tinnitus con otros sonidos para que sea menos
notable, pero no cubrirlo completamente. Encuentre su "punto de mezcla"
asegurandose de que aun puede escuchar su tinnitus al usar otros

sonidos de enmascaramiento.

e Para mas informacion sobre como manejar el tinnitus, lea este folleto en
linea: vestibular.org/wp-content/uploads/2020/08/Tinnitus-Coping-
Strategies_108.pdf

¢ Cuales son algunos cambios en el estilo de vida que puedo hacer

para sentirme mejor?

Duerma bien

e Intente dormir de 7 a 8 horas ininterrumpidas cada noche.

e Vaya a la cama y despiértese alrededor de la misma hora cada dia.
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e FEvite el tiempo frente a la pantalla (mirar su teléfono o la pantalla de la

computadora) 1 hora antes de acostarte.

e Haga meditacion guiada, ejercicios de respiracion o terapia de sonido

para ayudarle a relajarse antes de acostarte.

Siga habitos de alimentacion y bebida saludables

Limite el café, el té y los refrescos a no mas de 8 onzas (0z) cada dia.

e Evite beber o comer cualquier cosa con cafeina después del mediodia

(12:00 PM) para que no afecte su sueno.

e Evite el alcohol, ya que puede tener un mal efecto en el liquido de su oido
interno.

e Beba de 48 a 64 0z de agua cada dia para mantenerse bien hidratado.
Esto equivale a aproximadamente medio galon, o 3-4 botellas de agua de

tamano estandar.

e (Coma 4-5 comidas pequenas y saludables cada dia que incluyan verduras,

frutas y proteinas. Esto puede incluir alimentos como yogur griego,

frijoles, hummus, huevos, pescado o pollo.

e Evite comer y beber demasiada azucar o sal.

e Evite los edulcorantes artificiales como el aspartame.
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e Si tiene problemas con las nauseas:
o Coma comidas pequenas, frecuentes y suaves, como la dieta BRAT

(Platanos, Arroz, Puré de manzana, Tostadas).

o Intente beber té de jengibre o de menta.

o Si comienza a sentir nauseas, intente colocar una bolsa de hielo en

la parte posterior de su cuello durante 10 minutos.

Haga ejercicio diario
e Recomendamos hacer un programa de caminatas diario. Hagalo con un

familiar o amigo para que pueda concentrarse en mantenerse relajado.

o Comience caminando de 5 a 10 minutos dos veces al dia, y
aumente lentamente hasta caminar de 20 a 30 minutos cada dia

segun pueda.

o Establezca metas pequefas que funcionen para usted. Lleve un

registro de caminatas para anotar cuando y cuanto camina.

o A medida que se sienta mas comodo caminando, asegurese de

mirar a su alrededor y mover la cabeza durante sus caminatas.

Michigan Balance — Vestibular Testing & Rehabilitation
Vestibular Rehabilitation: Lifestyle Changes (Spanish)
-6 -



Entienda y gestione sus medicamentos

Hable con su médico para obtener una mejor comprension del proposito

de cada uno de los medicamentos que se esta tomando.

e Evite tomar meclizina (también conocida como Dramamine®, Antivert® o

Bonine®), que puede limitar su capacidad para sanar.

Limite o deje de fumar
Los tratamientos para el mareo y el tinnitus son menos efectivos para los
fumadores activos. Si es fumador, le recomendamos que intente limitar su

consumo de tabaco o que deje de fumar.

Gestione los sentimientos de estrés y ansiedad
e Piday acepte ayuda cuando la necesite.
e Intente hacer ejercicios de respiracion profunda, técnicas de anclaje u
otras técnicas de relajacion para ayudar a mantener su ansiedad bajo

control.

e Busque apoyo social de profesionales, familiares y amigos.
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e Piense en unirse a un grupo de apoyo o trabajar con un psicologo o

consejero.

Recursos en linea para gestionar el estrés y la ansiedad

Folleto de "Técnicas de Relajacion" de TherapistAid.com:

TherapistAid.com/worksheets/relaxation-techniques

Encuentre un terapeuta o trabajador social a través de

Psychology Today: PsychologyToday.com/es

Encuentre un grupo de apoyo a través de la Asociacion de

Trastornos Vestibulares: Vestibular.org/articulo/coping-

support/grupos-de-apovo
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Sea paciente consigo mismo mientras hace pequeinos cambios

e Tenga en cuenta que lleva tiempo construir nuevos habitos. Algunos dias
puede que no se sienta tan motivado para trabajar en mejorar sus
comportamientos de estilo de vida como otros. Eso es parte del proceso

normal de formar nuevos habitos.

e Intente establecer un pequeno objetivo cada semana para cada una de las
areas de cambio de estilo de vida mencionadas anteriormente. Por
ejemplo, si su objetivo es beber 4 botellas de agua al dia, podria

comenzar con el objetivo mas pequenio de beber 2 o 3 botellas de agua al
dia.

e Recuerde que también lleva tiempo notar la disminucion de los sintomas
después de que comience a mejorar sus comportamientos de estilo de

vida. jHaga su mejor esfuerzo para mantenerse enfocado en el plan!

iEsperamos que una vez que note los beneficios de los cambios, continue

manteniendo buenos comportamientos de estilo de vida durante toda la vida!
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Exencion de responsabilidad: el presente documento contiene informacién y/o material educativo elaborado
por el Sistema de salud de la Universidad de Michigan (U-M) para pacientes que padecen su misma afeccion.
Puede contener enlaces a informacion en internet que no haya creado el Sistema de salud de U-M y por la que
el Sistema de salud de U-M no asume responsabilidad alguna. No reemplaza las recomendaciones de un
proveedor médico porque su experiencia (la de usted) puede ser diferente a la de otros pacientes. Si tiene
alguna pregunta sobre este documento, su afeccion o el plan de tratamiento, consultelo con su proveedor
médico.
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