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Dicas para evitar tonturas
1. Alimente-se bem, 4 a 6 vezes ao dia sem abuso

de doces, cafeina, sal e alcool, pois eles

comprometem o labirinto;
2. Evite auto-medicagao, pois muitos remédios

podem ser téxicos para o ouvido.
3. Exercite-se 5 vezes por semana: a atividade

fisica ativa a circulacdao cerebral e do ouvido,
fortalece musculos e ajuda o equilibrio, reduzindo

oriscode queda.
4. . Hidrate-se bem para seus rins eliminarem as

toxinas.
5. Re-la-xe! Reserve alguns minutos do seu dia

parauma pausa. Estresse piora o equilibrio.
6. Crie momentos de felicidade: eles ajudam a

restaurar os 6rgaos, inclusive os ouvidos.
7. Visite seu médico regularmente.
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Tontura e Labirintite:
é tudo a mesma coisa?

O Novembro Laranja é
uma campanha de
divulgacdo da “quadrilha
doouvido”. Saiba que:

1. Zumbido, misofonia,
hiperacusia, perda
auditiva e tontura sao
sintomas de ouvidos
vulneraveis;

2. As causas precisam de
investigacdo correta para

Novembro LARANJA
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< serem descobertas;

3. O tratamento precoce
pode fazer a diferenga na
recuperagaodoouvido.

Vocé sabe o que étontura?

E umailusdo de movimento, ou seja, a sensacdo de que nds
ou o ambiente estamos movendo, sem estarmos.
Labirintite significa “inflamacdo do labirinto”, que é um
problema raro. Portanto, nem toda tontura é labirintite! O
nome correto é labirintopatia.



