
¿QUÉ DESENCADENANTES HARÁN QUE MIS 
SÍNTOMAS EMPEOREN O PROVOQUEN UN 
ATAQUE DE VÉRTIGO?

Los desencadenantes de la enfermedad de Ménière (MD, por sus siglas en inglés) 
varían según el paciente. Es posible que tenga uno o varios desencadenantes. Para 
identificarlos, se recomienda llevar registro de los alimentos que consuma y la 
actividad que realice

SI SÉ QUE EL SODIO (SAL) ES UN 
DESENCADENANTE PARA MÍ, ¿CUÁNTO 
PUEDO CONSUMIR DIARIAMENTE?

Aunque no hay una recomendación relativa al sodio (sal) específica para pacientes 
con MD, la American Heart Association (Asociación Estadounidense del Corazón, 
AHA) recomienda un límite “ideal” de 1500 mg y no consumir más de 2300 mg.†

MI VIDA/TRABAJO ES MUY ESTRESANTE Y 
EMPEORA MIS SÍNTOMAS. ¿CÓMO PUEDO 
EVITAR EL ESTRÉS?

El estrés puede hacer que los síntomas de la MD empeoren. No es fácil llevar una vida 
sin estrés. Sin embargo, hay muchas cosas que puede hacer para manejarlo. Estas son 
algunas de las cosas que puede hacer: 

 dormir y ejercitarse adecuadamente

 meditar

 unirse a grupos de apoyo

 evitar los depresores naturales como el alcohol y los fármacos

¿EXISTE UNA DIETA ESPECIAL QUE DEBERÍA 
SEGUIR PARA EVITAR UN ATAQUE?

Puede que la dieta no afecte a todos de la misma manera. Sin embargo, incluir mucho 
sodio (sal) en su dieta puede aumentar el líquido en el oído interno. Leer las etiquetas 
de los alimentos puede ayudarlo a controlar y evitar el consumo excesivo de sodio. 
Entre los alimentos que son naturalmente bajos en sodio, se encuentran los siguientes: 

 frutas y vegetales frescos 

 alimentos integrales (no procesados)

 carne de res, de ave y pescado frescos  

Además, se sabe que, en algunas personas, el consumo excesivo de cafeína 
desencadena un ataque. Sin embargo, la cafeína no afecta a todos.

† Cogswell ME, Zhang Z, Carriquiry AL, et al. Sodium and potassium intakes among US adults: NHANES 2003-2008. Am J Clin Nutr. 2012;96(3):647-657. 

FUENTE: Basura GJ, Adams ME, Monfared A, et al. Clinical practice guideline: ménière’s disease. Otolaryngol Head Neck Surg. 2020;162(2_Suppl):S1-S55.
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¿QUÉ CAMBIOS PUEDO HACER EN MI ESTILO 
DE VIDA PARA AYUDAR A EVITAR LOS 
SÍNTOMAS?

Llevar un estilo de vida saludable y desarrollar métodos de afrontamiento son 
excelentes formas de tener buena salud. También pueden ayudar a controlar los 
síntomas de la MD. Ejemplos de cambios en el estilo de vida:
 Limitar la sal en la dieta
 Evitar el consumo excesivo de cafeína, alcohol y nicotina
 Comer de manera balanceada durante el día
 Beber suficiente agua durante el día, evitar las bebidas con mucha azúcar
 Manejar el estrés de manera apropiada
 hacer mucho ejercicio
 dormir lo suficiente
 unirse a un grupo de apoyo
 llevar un registro diario
 hacer ejercicios de respiración

 Identificar y tratar las alergias
 Hacerse las pruebas de la apnea del sueño si aumentan los ataques de vértigo
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