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El mareo es un sintoma comun del la ansiedad y el estrés. Por el otro
lado, el tener mareos también puede causar ansiedad. El sistema
vestibular es responsable de identificar la posicién del cuerpo y el
movimiento de nuestros alrededores. Este sistema esta compuesto de
estructuras en el oido interno (uno de cada lado), estructuras en el
cerebro y los nervios que los conectan. Cuando este sistema no esta
funcionando bien, puede causar mareos. Los cientificos creen que las
areas del cerebro donde se perciben los mareos interactuan con las
areas del cerebro que perciben ansiedad. Es por eso, que a veces
podemos tener los dos sintomas al mismo tiempo.

El mareo que se presenta con la ansiedad es comunmente descrito
como una sensacion de desvanecimiento, aturdimiento, desguanzo®, o
debilidad. A veces puede ser acompafiado por una sensacion de
movimiento, como si te diera vueltas la cabeza. En otras situaciones,
puede haber una sensacién de balanceo incluso cuando esta uno
nada mas de pie. Ciertos lugares, como los supermercados, centros
comerciales, o lugares al aire libre pueden provocar una sensacion de
desequilibrio. Todos estos sintomas suceden debido a cambios
legitimos en el cerebro.

En resumen, anormalidades en el sistema vestibular pueden causar
mareos. Cuando uno ya tiene una tendencia a padecer ansiedad, los
sintomas interactuan lo cual resulta en que la intensidad de los
sintomas empeore. Para mejores resultados, es importante recibir
tratamiento para ambos, la ansiedad y los mareos, al mismo tiempo.

Como me puede ayudar la fisioterapia?

Los cientificos estdn empezando a entender mejor como es que el
mareo y la ansiedad/estrés estan relacionados y estan desarrollando
tratamientos. Fisioterapeutas con experiencia en esta area han tenido
buenos resultados proveyendo tratamiento para pacientes que
padecen mareo y ansiedad.

La terapia se enfoca en hacer que el sistema vestibular trabaje tan
bien como pueda y en reducir los sintomas de mareo en ambientes
que producen ansiedad. Los pacientes desarrollan habilidades y
aprenden estrategias para poder controlar los sintomas. Una de las
estrategias importantes en las que se trabaja es el aprender a hacer
las cosas a un ritmo que no provoque muchos sintomas. Esto consiste
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en realizar estas actividades en dosis pequefias con descansos entre
ellas para ayudar a que los sintomas no se salgan de control. Al
entender mejor que movimientos causan sintomas usted podra
controlarlos mejor y podra mejorar su situacion.

¢ Hay algo mas que se pueda hacer?

Ademas del tratamiento de fisioterapia para los mareos, puede que la
ansiedad requiera tratamiento medico. Los tratamientos mas comunes
para la ansiedad incluyen asesoramiento psicoldgico, terapia
cognitivo-conductual (TCC), y medicamento. En algunas situaciones
su médico puede recomendar una dosis baja de medicamento para
ayudar a controlar la ansiedad y alcanzar mejores resultados con
fisioterapia.
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