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Les télétravailleurs davantage exposés aux
nuisances sonores

La quatrieme vague de I'enquéte sur “l'impact des nuisances sonores sur le lieu de travail” s'est
particulierement penchée sur la situation des actifs en télétravail. Or le verdict est sans appel :
“pour plus de 80 % des télétravailleurs, la pollution sonore a des répercussions sur leurs
comportements et dégrade leur qualité de travail”. Menace la santé et la performance

Ce constat est tout sauf neutre car, “parmi les personnes génées par les nuisances sonores au
travail, la trés grande majorité s'accorde a affirmer que celles-ci ont des répercussions sur leur
travail et leur santé que ce soit leurs comportements tels que la fatigue, la nervosité ou
I'agressivité (84 %), la qualité de leur travail (73 %),I'équilibre général de leur santé (73 %) ou
I'apparition de troubles auditifs (65 %)”.

Difficultés de compréhension

Or, les actifs en télétravail semblent particulierement concernés. Ils sont en effet plus nombreux a
répondre a l'affirmative quand on leur demande si les nuisances sonores sur leur lieu de travail
peuvent compliquer la compréhension de la parole. 74 % se déclarent affectés par des difficultés
auditives lors des échanges collectifs en visioconférence, 73 % au téléphone, 71 % en échanges
individuels en visioconférence et méme 66 % avec leurs proches.

Consultations pour troubles auditifs

Preuve que la situation est sérieuse, les télétravailleurs sont surreprésentés dans les consultations
médicales pour troubles de 'audition. Alors que 28 % de l'ensemble des actifs déclare avoir
consulté un médecin généraliste ou spécialiste sur ces questions, c'est le cas de 45 % des
télétravailleurs et de 53 % des télétravailleurs réguliers !

Un risque a prévenir

Autant de données qui tendent a démontrer que, comme tout nouveau mode d'organisation, le
télétravail entraine des risques spécifiques qu'il conviendra d'évaluer et de prévenir de facon a
préserver la santé des travailleurs et le bon fonctionnement des entreprises.

Pour aller plus loin : L'enquéte “Comprendre la parole au travail, un défi ?”” est consultable sur le
site de l'association JJNA : www.journee-audition.org
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Télétravail et bruits de voisinage : les
huissiers de justice s'engagent face aux
nuisances sonores

Publié le 29 novembre 2020 - La Rédaction - Droit

CCO0 / Pxhere

A l'occasion du nouveau reconfinement, la Chambre nationale des commissaires de justice -
section huissiers de justice - lance, en partenariat avec le Centre d'information sur le bruit (CIdB),
une nouvelle offre de constat "legalpreuve" visant a désamorcer les conflits relatifs aux nuisances
sonores.

La nouvelle offre de constat legalpreuve s'inscrit dans le prolongement du constat Covid-19 de
continuité et de reprise d'activité lancé lors du premier confinement pour rassurer les clients des
entreprises. Présenté sur le site support legalpreuve.fr, le nouveau constat d'apaisement sonore
vise a permettre aux salariés des entreprises d'exercer leur activité en télétravail dans les
meilleures conditions.

Il permet également aux nombreux Francais confinés chez eux, sans activité ou au chomage
partiel d'éviter de subir des différends liés aux nuisances sonores qui peuvent se transformer en
conflits exacerbés tout particulierement dans la période actuelle ou le temps-domicile est
beaucoup plus important.

Ce constat, matérialisant une preuve par officier public et ministériel, répond a des regles et une
méthodologie précise, qualifiant le bruit selon des criteres objectifs de durée, fréquence, intensité,
répétition, émergence, nature...et d'apres un référentiel élaboré en collaboration avec le CIdb. Ce
nouveau constat legalpreuve a été pensé pour apporter une réponse adaptée a une problématique
qui prend de plus en plus d'ampleur.

Quand reconfinement et nuisances sonores ne font pas bon
ménage...

Selon une enquéte du CIdB menée en juillet 2020, 83 % des personnes interrogées étaient déja
plut6t sensibles ou tres sensibles au bruit avant le confinement. Glo-balement, 57 % des
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répondants s'estiment aujourd'hui plus sensibles a la qualité de I'environnement sonore
qu'auparavant. 60 % des personnes les moins sensibles a leur environnement sonore avant le
confinement le sont devenues apres, contre 49 % parmi les personnes se déclarant sensibles au
bruit.

Une enquéte IFOP-JNA d'octobre 2020 révele, quant a elle, que plus d'un actif sur deux en
télétravail (53%) déclare étre géné par le bruit et les nuisances sonores sur son lieu de travail.
Pour plus de 80 % des télétravailleurs, la pollution sonore a des répercussions sur leur
comportement et dégrade leur qualité de travail.

Les entreprises peuvent faire dresser un constat legalpreuve d'apaisement sonore et ainsi attester
que leur intention est de respecter les regles de conformité sonore. Le constat pour les entreprises
est établi en fonction des regles générales et locales sur le bruit.
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Audition : les actions de prévention qui
peuvent tout changer

Les jeunes, en particulier, sont trés exposés aux traumas sonores en raison de pratiques a risques
de plus en plus nombreuses. Il existe pourtant des bons gestes a adopter pour préserver son capital
auditif. Revue de détail.

Selon I’Observatoire du groupe Optic 2000 — auquel appartient le réseau d’audioprothésistes
Audio 2000 — les pertes auditives liées au bruit pourraient toucher jusqu’a 10 % des adolescents.
Et I’Institut national de prévention et d’éducation pour la santé (Inpes) confirme que presque 10
% des moins de 25 ans présentent déja un audiogramme pathologique. D’autres études ont montré
que la part de 18-35 ans qui font un usage fréquent et intensif de musique « amplifiée », avec
casque ou écouteurs, est en forte augmentation. L’exposition prolongée et répétée a des sons
amplifiés dans les boites de nuit ou les concerts constitue aussi une pratique a risque qui peut
entrainer des lésions auditives. « On peut imaginer qu’un jeune d’aujourd’hui aura, des 1’age de
45 ans, I’audition d’un sénior de 65 ans », alerte I’association JNA (Journée nationale de

P’audition).

Face a un tel constat, la recherche de solutions pour préserver 1’oreille des jeunes devient une
priorité de santé publique. « La seule perte d’audition que 1’on ne peut prévenir, c’est celle qui
survient avec 1’Age, au-dela de 50-60 ans », rappelle le Dr Pierre Anhoury, ancien directeur de
I’association Agir pour I’ Audition et membre du groupe de travail sur 1’audition a I’OMS. Depuis
plusieurs années, la 1égislation frangaise impose des seuils a ne pas dépasser pour I’écoute
musicale : 100 dB au casque et 105 dB en salle pour le niveau sonore moyen, 120 dB pour le
niveau de créte. « Il faut limiter non seulement la puissance sonore, mais aussi la durée
d’exposition », souligne le Dr Anhoury. « A 105 ou méme 100 dB en discothéques, au-dela de
quelques minutes, on peut avoir une destruction irréversible des cellules ciliées ».

Il existe également quelques bonnes habitudes a adopter pour protéger ses oreilles. Les
audioprothésistes du réseau Audio 2000, fortement engagés dans la prévention, en particulier
aupres des jeunes, ont listé ces réflexes simples qui permettent préserver son capital auditif.

« Nous souhaitons faire comprendre aux jeunes qu’il ne faut pas attendre 50 ans pour préserver ce
capital, et que tout commence des 20 ans, age auquel I’audition commence déja a baisser »,
explique ainsi Marie Legrand, directrice générale d’ Audio 2000.

Préserver la qualité de son sommeil

La qualité du sommeil de I’enfant est primordiale pour son développement physique et mental.

Page 1 @ Tous droits de reproduction réservés


http://www.mediaterre.org/actu,20201127093757,2.html

URL :http://www.mediaterre.org/

T PAYS :
médialterre § :France
e G PR e TYPE :Web Grand Public
» 27 novembre 2020 - 09:47 > Version en ligne

Elle doit étre préservée en évitant d’utiliser des appareils audiovisuels ou ménagers trop bruyants,
méme pendant sa sieste. La qualité du sommeil est également importante pour les adultes, une
nuit bruyante participant a la fatigue auditive. Si I’on habite dans un environnement bruyant ou si
son conjoint ronfle, il ne faut pas hésiter a utiliser des bouchons « spécial nuit ».

Prendre soin de ses oreilles

Il est fortement conseillé de couvrir ses oreilles quand il fait froid,avec un bonnet ou une capuche,
surtout lorsqu’on vient de se laver les cheveux ou que 1’on sort de la piscine. Car 1’eau restée dans
les oreilles accélere et renforce le refroidissement. Il convient également de nettoyer le pavillon
de ses oreilles et I’entrée du conduit auditif avec de I’eau et du savon une fois par semaine pour
enlever I’exces de cérumen. Mais attention, cette substance naturelle protege le conduit auditif, il
ne faut donc pas 1’éliminer en totalité. Les cotons-tiges sont a éviter car en les enfongant dans le
conduit, on peut I’irriter, voire le blesser ou créer des bouchons de cérumen, ce qui renforce les
risques d’eau stagnante dans I’oreille et donc de prolifération des bactéries.

Se protéger des nuisances sonores

Au-dela de 80 décibels (tondeuse a gazon, jeux vidéo, concerts, cinéma, etc.), nos oreilles
souffrent. Le temps d’exposition aux environnements bruyants doit donc étre limité. Tout comme
le volume d’écoute musicale des casques ou des oreillettes qu’on laisse trop souvent dépasser les
100 décibels ! Dans les night clubs ou les concerts, il est conseillé de s’éloigner des enceintes et
de faire des pauses de 30 minutes toutes les deux heures... Puis mettre ses oreilles au repos, au
calme, pour un temps de récupération de 12 a 24 heures. Une bonne isolation acoustique du
logement est également une solution a privilégier.

Oser les bouchons anti-bruit

Pour protéger ses tympans, il n’existe rien de plus simple et de plus efficace que les bouchons
anti-bruit. Pour les concerts, ils sont spécifiquement congus pour 1’écoute musicale et munis d’un
filtre acoustique permettant de bloquer les fréquences sonores dangereuses sans rien retirer a la
qualité du son. Il existe également des bouchons anti-bruit spécialement adaptés pour les
personnes évoluant dans un environnement professionnel bruyant, pour les musiciens, les
bricoleurs, les chasseurs et les amateurs de tir sportif....

Rester attentif a tous les signes

Il est important de rester attentif a tous les signes affectant 1’audition : bourdonnements,
sifflements, sensation d’oreilles cotonneuses, douleur, sensibilité accrue au bruit, difficultés a
entendre quand la musique s’est arrétée, migraines... Et si un acoupheéne (son persistant comme
un sifflement, bourdonnement ou grésillement que 1’on est seul a entendre) s’installe suite a une
exposition sonore violente, il faut contacter les urgences ORL dans les 24 heures.

Se méfier de I’humidité

En sortant de 1’eau, apres une baignade ou une douche, il convient d’évacuer toute I’humidité de
son conduit auditif, afin de limiter les risques d’irritation ou d’otite provoqués par d’éventuelles
bactéries. Pour bien sécher le conduit de son oreille, il faut pencher la téte d’un c6té puis de
I’autre afin d’évacuer le plus d’eau stagnante possible, puis essuyer soigneusement le pavillon
avec un mouchoir en papier ou le coin d’une serviette propre. Mais la meilleure protection contre
I’humidité reste les bouchons anti-eau.

Adopter de bonnes habitudes alimentaires

De bonnes habitudes alimentaires contribuent aussi au bon fonctionnement du systeme auditif.
Des nutriments comme I’acide alpha-lipoique, contenu dans les patates douces, les betteraves ou
les épinards, sont par exemple capables d’enrayer la destruction des cellules auditives. Les fruits
et légumes riches en vitamines A, C et D (lentilles, fruits secs, poivrons, tomates, carottes,
agrumes) protegent également I’audition en stabilisant I’oxygene dans 1’oreille. ..

Faire un bilan auditif

Comme I’a montré I’enquéte IFOP-_JNA de mars 2019, I’audition est le parent pauvre du
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parcours de santé. Les Frangais attendent trop souvent la survenue d’un traumatisme sonore ou
une grande perte d’audition pour consulter. Afin de limiter 1’apparition de troubles, il est
nécessaire de réaliser un bilan auditif régulier. C’est dans cette démarche de prévention que
s’inscrivent les audioprothésistes du réseau Audio 2000 en proposant un bilan auditif gratuit non
médical pour faire une premiere évaluation de son audition.
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LES HUISSIERS LANCENT LE
CONSTAT LEGALPREUVE
D'APAISEMENT SONORE

A l'occasion du nouveau
reconfinement, la Chambre nationale
des commissaires de justice, section
huissiers de justice, lance en
partenariat avec le CIdB (Centre
d'information sur le bruit), une
nouvelle offre de constat

« legalpreuve » visant a désamorcer
les conflits relatifs aux nuisances
sonores.

Cette nouvelle offre de constat
legalpreuve s'inscrit dans le
prolongement du constat Covid-19
de continuité et de reprise d'activité
lancé lors du premier confinement
pour rassurer les clients des
entreprises. Présenté sur le site
support legalpreuve. fr, le nouveau
constat d'apaisement sonore vise a
permettre aux salariés des
entreprises d'exercer leur activité en
télétravail dans les meilleures
conditions. Il permet également aux
nombreux Frangais confinés chez
eux, sans activité ou au chomage
partiel d'éviter de subir des
différends liés aux nuisances sonores
qui peuvent se transformer en
conflits exacerbés tout
particuliérement dans la période
actuelle ou le temps passé au
domicile est beaucoup plus

important.
CONSTAT LEGAL A FORTE
VALEUR AJOUTE

Avec le constat legalpreuve
d'apaisement sonore lancé par la
Chambre nationale des commissaires
de justice - section huissiers de

justice, particuliers et entreprises
pourront bénéficier d'un constat a
forte valeur ajoutée. Ce constat,
matérialisant une preuve par officier
public et ministériel, répond a des
régles et une méthodologie précises,
qualifiant le bruit selon des critéres
objectifs de durée, fréquence,
intensité, répétition, émergence,
nature... et d'aprés un référentiel
¢élaboré en collaboration avec le
Cldb. Ce nouveau constat
legalpreuve a été pensé pour
apporter une réponse adaptée a une
problématique qui prend de plus en
plus d'ampleur.

{=) LegalPreuves

' Preuve et constat par hulssier de justice

pour un apalsement sonore

-

CONFORMITE SONORE A
ATTESTER POUR LES
ENTREPRISES

Les entreprises peuvent faire dresser
un constat legalpreuve d'apaisement
sonore et ainsi attester que leur
intention est de respecter les régles
de conformité sonore. Le constat
pour les entreprises est établi en
fonction des régles générales et
locales sur le bruit. Il est destiné au
professionnel souhaitant prévenir
tout conflit avec son voisinage du
fait de sa propre activité (diurne ou
nocturne). Si le professionnel le
souhaite, le constat legalpreuve
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pourra étre consultable par des tiers
et une signature visuelle attestant
que le constat a été réalisé pourra
étre affichée.

DESAMORCER LES CONFLITS
PAR LA PREUVE

Si un particulier considére que son
voisin (particulier ou société) est la
source d'une nuisance sonore
génante au quotidien (bruits
domestiques ou de comportement) et
souhaite, malgré tout, conserver de
bonnes relations de voisinage, la
réalisation d'un constat legalpreuve
d'apaisement sonore est
particuliérement indiquée. Le rappel
objectif a la régle par un officier
public et ministériel, les conseils
prodigués par un auxiliaire de
justice, 1'échange apaisé avec
l'auteur des nuisances sonores sous
I'égide d'une autorité juridique
permettra d'objectiver le différend.
Le constat legalpreuve n'est pas
seulement une preuve recevable par
les tribunaux, il s'agit, avant tout,
d'une démarche étudiée pour
désamorcer un conflit fondé sur des
perceptions subjectives et de
favoriser 1'identification, avec une
sérénité restaurée, des solutions qui
mettront fin aux désagréments.
L'impact du confinement sur la
tolérance aux bruits

Selon une enquéte du CIdB menée
en juillet 2020, 83 % des personnes
interrogées étaient déja plutot
sensibles ou trés sensibles au bruit
avant le confinement. Globalement,
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57 % des répondants s'estiment
aujourd'hui plus sensibles a la
qualité de l'environnement sonore
qu'auparavant. 60 % des personnes
les moins sensibles a leur
environnement sonore avant le
confinement le sont devenues apres,
contre 49 % parmi les personnes se
déclarant sensibles au bruit. Une
enquéte [IFOP-JNA d'octobre 2020
révele, quant a elle, que plus d'un
actif sur deux en télétravail (53 %)
déclare étre géné par le bruit et les
nuisances sonores sur son lieu de
travail. Pour plus de 80 % des
télétravailleurs, la pollution sonore a
des répercussions sur leur
comportement et dégrade leur
qualité de travail. m
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Comment étre sur de bien reconnaitre une
Femme ?

LE CLUB DE MEDIAPART

* 25 nov. 2020

e Par Zantrop

* Blog : Le blog de Zantrop
En ce jour particulier de 'an de grice deux mille vingt, 27¢me jour du confinement indice 2, nous
célébrons la journée Internationale pour I'élimination de la violence a 1'égard des femmes.
L'occasion pour nous tous d'apprendre A COUP SUR comment reconnaitre une Femme.

Bien que ce soit tentant, la Femme ne doit pas €tre confondue avec un vestibule : La Femme est
I’une des magnifiques entrées de ce modeste blog, alors que le vestibule n’est que 1’entrée banale
d’un quelconque édifice.

Le saviez-vous ? La toute premi¢re Femme de I’histoire s’appelait Eve, tout simplement parce
qu’elle se promenait toujours en tenue d’Eve. Elle est régulierement confondue avec
Va-ni-na-a-a-a-a-a-a-a-a-a-a-a-a-a-a-a-a-a (x 2), la deuxieéme femme de I’histoire, qui elle se
promenait toujours en tenue Dave.

Les caractéristiques principales permettant de discerner a coup siir une Femme sont : ses organes
génitaux, une belle paire de chromosomes X, et les pieds froids au lit le soir aux environs de
vingt-deux heures vingt-deux heures trente.

D’autres traits peuvent également entrer en ligne de compte. L’homme aime a penser que le
cerveau de la Femme, par exemple, est moins performant que le sien, comme semblent le
corroborer ces terribles céphalées vespérales chroniques qui la font souffrir affreusement et
I’empéchent d’honorer son devoir conjugal. Souvent, la Femme ne parvient a se libérer de ces
horribles migraines qu’avec son professeur de yoga ou sur le divan de son thérapeute. Ouf, merci
a ce pro.

(Cela n'étonnera sans doute pas le lecteur de 2020 de trouver ici une référence au slogan d’une
publicité datant de 1956 : ¢a colle parfaitement avec la conception tres arriérée de la Femme
développée par l'auteur. Mais continuons.)

La Femme est aussi extrémement tétue. Cela se reconnait dans son obstination perpétuelle a se
demander si elle est bien 1’égale de ’homme. Il n’y a guere que la Femme pour se poser cette
question a laquelle la réponse est évidente.

D’autant qu’avant de savoir si la Femme est vraiment 1’égale de ceci ou de cela, il convient de se
demander si la Femme est vraiment 1égale tout court. Tiikiir, Tiikiir, c’est pas tres frangais de
souche comme patronyme ¢a. Z’avez vos papiers sur vous pour voir ? Mouais, pas tres 1égal tout
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La Femme est donc traditionnellement considérée comme le deuxieme sexe. A 1’heure du
vingt-et-uniéme siecle, moderne, progressiste et engagé, il serait plus que temps de revoir ce
classement stupide. Aujourd’hui, alors que de nombreuses études scientifiques et sociales ont
prouvé qu’il y avait bien plus que deux genres (homme, femme, androgyne, bigenre, trigenre,
agenré, genderfluid, neutrois, trans, marmite, borne incendie, Renault 5 GTi...), qu’est-ce qui
nous empéche encore de rétrograder la Femme au-dela du dixieme rang de ce classement ?

Néanmoins, la Femme mérite d’étre célébrée décemment. Bien coincée entre la _journée
nationale de ’audition et la journée mondiale du rein, la journée mondiale de la Femme se féte
le 8 mars. L’oreille, le rein, la Femme : trois organes vitaux indispensables a I’homme. Car, de
méme que 1’oreille filtre les sons et que le rein filtre le sang, la Femme est toujours la pour filtrer
nos sms ou mails.

Comme le signale Bernard-Henri Wikipédia, Plus Grand Philosophe du Vingt-et-unieme siecle, et
qui aurait méme pu étre une Femme s’il 1’avait voulu, « la Femme est sortie de l'anonymat
lorsqu’elle s’est retrouvée au ceeur de I’actualité médiatique grice au célebre hashtag balance
ton porc ». De nombreux hommes ont été choqués par cette formulation a 1’impératif, et on peut
les comprendre, les pauvres choux : un hashtag « balancez VOTRE porc » n’aurait-il pas été la
moindre des politesses ?

Précisons qu’aucune Femme n’a été maltraitée pendant I’écriture de ce billet. Cet exercice
périlleux a été réalisé par un professionnel. N’essayez surtout pas de le reproduire a la maison.

Dailleurs, les géniteurs de 1'auteur de ce billet n’auraient peut-étre pas dii essayer de se reproduire
non plus.

La prochaine fois nous tenterons de vous expliquer comment bien reconnaitre un Homme.
Zantrop

Le Club est I'espace de libre expression des abonnés de Mediapart. Ses contenus n'engagent pas la
rédaction.
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Audition et prévention : « agir au-dela des
clichés » selon Audio 2000

Nicole Vidal

Les problemes d’audition ne sont pas seulement 1’affaire du troisieme age. Avec 1’exposition au
bruit, ils concernent aujourd’hui un public de plus en plus jeune.

Pour préserver le capital auditif de la population, la prévention est essentielle. Elle est au cceur de
I’action de I’enseigne Audio 2000.

« La moyenne d’4ge pour un appareillage auditif se situe certes toujours autour de 75 ans, car
cette problématique est tres liée au vieillissement de 1’oreille », explique Marie Legrand,
directrice générale de 1’enseigne d’audioprothésites Audio 2000. « A partir de 40 ans, il y a une
tendance a la diminution des capacités visuelles, c’est la presbytie. Pour 1’audition, c’est le méme
principe qui se développe vers 50 ans, c’est ce qu’on appelle la presbyacousie. Nous disposons
d’un capital de cellules qui diminue au fur et 2 mesure du temps et a une vitesse plus ou moins
rapide en fonction de la génétique, de certains médicaments, ou encore de I’exposition du bruit ».

Or, on constate aujourd’hui que dans un monde de plus en plus bruyant, le vieillissement auditif
est de plus en plus précoce et ne touche plus uniquement les retraités. Selon une enquéte réalisée
en 2016 pour L’Observatoire du groupe Optic 2000 — dont fait partie le réseau Audio 2000 — 30
% des actifs de plus de 50 ans affirment ainsi souffrir de troubles auditifs. Cette enquéte confirme
également les données existantes concernant le faible taux d’équipement : seuls 10 % des actifs
de plus de 50 ans ayant un trouble auditif sont équipés d’un appareil.

Méme les jeunes adultes et les adolescents ne sont pas épargnés. En cause : I’exposition
prolongée a de fortes intensités sonores lors de I’écoute de musique avec un casque ou un
écouteur, ou encore lors de concerts ou dans des boites de nuit. Les pertes auditives liées au bruit
pourraient ainsi toucher jusqu’a 10 % des adolescents selon une étude scientifique américaine.

« On peut imaginer qu’un jeune d’aujourd’hui aura, dés I’age de 45 ans, I’audition d’un sénior de
65 ans », alerte méme 1’association JJNA (Journée nationale de I’audition).

Pour Audio 2000, la prévention est essentielle

Préserver I’oreille des jeunes et des actifs de plus de 50 ans devient donc un enjeu de santé
publique et dans ce contexte, la prévention est primordiale. « Le marché de I’audioprothese a
énormément évolué au cours des deux dernieres décennies notamment avec une cible qui s’est
rajeunie et qui prend conscience qu’un capital auditif préservé contribue au bien-étre », confirme
la directrice générale d’ Audio 2000. « Nous souhaitons faire comprendre aux jeunes qu’il ne faut
pas attendre 50 ans pour préserver ce capital, et que tout commence des 20 ans, age auquel
I’audition commence déja a baisser. Nous faisons entre autres ce travail de prévention au sein des
entreprises, lesquelles nous sollicitent désormais afin de mener campagnes de tests d’audition.
Nous nous rendons aussi dans les établissements scolaires et participons a des festivals de
musique en proposant des bouchons et des tests d’audition. Globalement, nous constatons que les
jeunes sont de plus en plus réceptifs a nos messages de prévention ».

Audio 2000 a lancé des 2008 des actions gratuites de prévention et de dépistage des troubles

auditifs lors de grands événements. Plus récemment, en 2018, I’enseigne a également créé un
service de prévention santé auditive en entreprise baptisé « Rendez-vous Prévision »... Et en

2019, elle a mené une nouvelle action de prévention et de distribution gratuites de bouchons

anti-bruit au Festival des Francofolies de La Rochelle.

Des aides auditives pour tous les publics

Aujourd’hui, les aides auditives ne sont donc plus uniquement réservées aux séniors et améliorent
la vie quotidienne de personnes de plus en plus jeunes. D’autant qu’elle n’ont plus grand-chose a

voir avec les vieux sonotones d’antan. De plus en plus miniaturisées, performantes et connectées,

« les aides auditives d’aujourd’hui offrent confort et discrétion tout en s’adaptant de maniere
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personnalisée aux besoins de la personne », souligne Audio 2000, qui s’attache a proposer « des
solutions auditives pour tous ».

« Les personnes sont souvent réticentes a se faire appareiller, mais finalement, le handicap que
représente la perte d’audition est plus visible lorsqu’on demande a ses interlocuteurs de répéter
leurs propos que lorsqu’on porte un appareil miniature, souligne Marie Legrand. La perte auditive
est assez insidieuse dans la mesure ou elle arrive progressivement. Un appareil auditif va
permettre de mieux entendre, mais aussi de mieux comprendre la parole. Plus on attend avant de
mettre un appareil auditif, plus le risque grandit de ne pas pouvoir récupérer cette compréhension.
Le risque ultime est alors d’entrer dans un phénomene de déclin cognitif. Mais la meilleure facon
de convaincre une personne reste de lui faire essayer un appareil. Ainsi, nous proposons des
essais gratuits d’appareillage d’une durée d’un mois lorsque cela s’avere utile et apres nous étre
assurés aupres d’un ORL qu’il n’existe aucune contre-indication ».

C’est aussi pour lever ce tabou de 1’appareillage, que le réseau a choisi en 2016, comme nouvel
ambassadeur de la marque, le jeune danseur Yann-Alrick Mortreuil, porteur d’appareils auditifs et
révélé par I’émission Danse avec les stars. Son parcours, parfois difficile, de malentendant et la
liberté que lui offrent aujourd’hui ses aides auditives, a fait 1’objet d’une vidéo virale qui
contribue a dédramatiser la déficience auditive et I’appareillage... Et a faire comprendre au grand
public que porter une aide auditive n’est pas un handicap. C’est méme 1’inverse.

http : //www. economiematin.
fr/img/accessory_adult_aged_aging_aid_audiology_care_close_up-1545643. jpg
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Stress, fatigue, perte d'audition... Comment se
préserver du bruit?

Cote-D-Azur Faits de société PAR Flora Zanichelli Mis a jour le 24/11/2020 a 15 : 32 Publié le
24/11/2020 a 18 : 00

C’était il y a un mois, dans son cabinet au CHU de Cannes, le docteur Stéphane Ayache,
spécialiste ORL, recevait une patiente a bout. Sa patiente, infirmiere de profession, habite un
endroit d’ordinaire treés calme, si ce n’est les motos qui passent sous ses fenétres... tous les
week-ends. "Ses acouphenes ont été majorés et cela lui a créé une situation de stress cérébral
énorme", raconte le docteur Ayache. Le bruit en ville fragilise notre audition. Un constat
confirmé, en 2017, par une étude réalisée par 1’entreprise allemande Mimi Hearing Technologies
aupres de 200. 000 personnes. Le constat était sans appel : I’ouie des habitants des villes
bruyantes était en moyenne dix ans plus vieille que dans les villes plus calmes. "Le bruit, explique
le docteur Ayache, a des conséquences sur notre oreille interne qui est reliée au cerveau par le
nerf auditif. Bien s{ir, nous ne sommes pas tous exposés de la méme maniere ni sensibles a la
méme échelle. Certaines personnes ont aussi des prédispositions, par exemple, a la surdité!" "Le
bruit cause 12. 000 morts prématurées et est a 'origine de 48. 000 cardiopathies par an. " Le bruit,
un probleme de santé? Oui, et qui dépasse de loin les 1ésions aux oreilles. " L’oreille est un
organe qui ne se repose pas, explique le docteur Ayache. Si vous fermez les yeux, la vue est au
repos, et bien 1’oreille, elle, est toujours en alerte. " Les chiffres parlent d'eux-mémes. Dans sa
derniere étude "Noise in Europe" publiée en ligne, 1'Agence européenne pour I'environnement
établissait : "Le bruit cause 12. 000 morts prématurées et est a I'origine de 48. 000 cardiopathies
par an. " " Le bruit, poursuivait 1'Agence européenne, est I'une des premieres causes de maladie en
Europe. " Le bruit, une définition complexe " La définition du bruit, explique le docteur Ayache,
est une définition complexe, tres individuelle. Par bruit, on entend un son qui est jugé génant ou
indésirable, donc quelque chose qui est nuisible. Pour considérer qu'un son est nuisible, il faut
considérer le bruit en lui-méme et la personne qui le recoit. Pour évaluer un bruit, on utilise trois
parametres : I’intensité, en décibel, la fréquence mesurée en hertz et la durée. On a des sons tres
brefs qui peuvent étre tres dangereux. C'est le cas, souvent, pour les gens qui travaillent sur des
plateformes en ligne et qui utilisent des casques. Au niveau de 1’oreille, il existe des éléments de
protection mais ils ne peuvent parfois pas résister a une pression forte et brusque. Un son rapide,
dont la vitesse dépasse les 30 millisecondes, ne va pas laisser a ces éléments protecteurs
I’opportunité de réagir, de faire barrage. " Des conséquences sur la santé qui dépassent les
problémes auditifs Les troubles auditifs peuvent entrainer d'autres troubles. AL Pour que le bruit
ait des effets néfastes sur I’audition, il faut dépasser un certain seuil. Selon 1'association JNA (
Journée nationale de ’audition ), "il faut que les doses de bruit dépassent un niveau équivalent
de 80 décibels sur 8 heures". Mais pas seulement. "Un court bruit qui dépasse les 120 décibels
peut étre tout aussi nocif", poursuit le docteur Ayache. Dans un document publié sur son site,
I’association _Journée nationale de ’audition ( JNA ) expliquait les conséquences des
nuisances sonores : d iminution de la capacité d’écoute et une surdité précoce, entre autre, pour
les effets auditifs. Malaise, état dépressif et augmentation du niveau de stress pour les effets non
auditifs. Dans une enquéte publiée par IFOP-_JNA (_Journée nationale de I’audition ) en 2020,
63% des Francais interviewés déclarent avoir des difficultés a suivre une conversation a cause des
bruits ambiants, 58% dans 1’espace public ou la rue. Selon ce méme sondage, " 1 Francais sur 2,
quel que soit 1’age, indique rencontrer des difficultés de compréhension de la parole dans le bruit
dans toutes leurs situations de vie ". " Le bruit n’agit pas seulement sur les oreilles, poursuit le
docteur Ayache. Il agit également sur le cerveau. " " Le bruit entraine une réponse non spécifique
au niveau du systeme cardiovasculaire en accélérant le rythme cardiaque. " Dans une interview
accordée a Nice-Matin, le 19 janvier dernier, le docteur Renaud David, psychiatre, expliquait : "
On note, chez les personnes soumises au bruit, une augmentation du recours aux psychotropes et
notamment aux anxiolytiques, en été en particulier car les fenétres restant ouvertes, le bruit est
alors encore plus marqué. " Le bruit peut provoquer non seulement des troubles du sommeil mais
également des troubles cardiovasculaires. Dans un rapport publié par le Conseil national du bruit,
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I'organisme expliquait : "Le bruit entraine une réponse non spécifique au niveau du systéme
cardiovasculaire en accélérant le rythme cardiaque et en provoquant une diminution du diametre
des vaisseaux sanguins. " Signe que le probleme inquiete, I’OMS, en 2011 a proposé une
méthodologie pour estimer la morbidité liée au bruit de I’environnement. Selon cette
méthodologie, plus d’un million d’années de vie en bonne santé seraient perdues chaque année en
Europe sous I’effet du bruit causé par les seules infrastructures de transport. Dans le milieu du
travail, ces troubles entrainent également une perte de productivité et peuvent aller jusqu’a créer
"des incompréhensions, rappelle le Conseil national du bruit. Voire méme des pertes
d’information. " Diminution des performances, hausse des arréts maladies... tout cela n'est pas
sans répercussions économiques. A lire aussi Bruit : les signaux sont au rouge Le bruit, un cofit
important pour la société Dans une étude baptisée Le cofit social du bruit et publiée par le Conseil
national du bruit, I’organisme divise le bruit en deux catégories : le bruit des transports ou le bruit
de voisinage, les deux bruits occasionnant le plus de géne selon les Francais. Pour évaluer les
cofits du bruit des transports, le CNB prenait en compte la géne occasionnée, soit la dégradation
de la qualité de vie, et les troubles du sommeil correspondant, eux, a la dégradation de la qualité
du sommeil. Le CNB estimait ainsi a 20, 6 milliards d’euros le cofit social annuel induit par les
nuisances sonores des transports. Stress, fatigue, irritabilité et pertes de concentration qui en
découlent font du bruit un probleme de santé dont le cofit se chiffrait en 2016 a 57 milliards
d’euros par an, selon ce méme organisme soit 3% du PIB cette méme année. Un coit plus
difficile a évaluer pour les bruits du voisinage mesuré, lui, de maniere indirecte, au regard des
dommages causés, comme par exemple, le colit des interventions policieres liées a des plaintes
pour bruit du voisinage. Ainsi, dans un rapport de 2014, I’Observatoire national de la délinquance
et des réponses pénales indiquait que les nuisances sonores avaient augmenté de 17, 6% entre
2012 et 2013 en se basant sur les plaintes et signalisations. Des infractions dont le traitement par
les forces de 1’ordre a cofité environ 5 millions d’euros en 2013, selon le Conseil national du
bruit, en force de police mobilisée. Mais le bruit de voisinage a également une incidence sur le
prix de 'immobilier, entrainant une dévaluation des biens. Dans son rapport, le CNB expliquait :
"Un bien exposé au bruit et dont I’occupant subira des génes, des troubles du sommeil, et des
maladies peut étre dévalorisé de plusieurs dizaines de milliers d’euros. Pour un propriétaire
occupant, il s’agit d’'une double peine : le fait de subir les colits directs du bruit, et de voir son
bien dévalorisé a la revente. " Des solutions embryonnaires Contrdle du bruit d'un deux-roues
avec un sonometre. DR Des lors, comment lutter contre le bruit? Dans les villes, les collectivités
prennent les choses en main, notamment depuis 2002, ol une directive européenne impose aux
Etats-membres d’élaborer des cartes stratégiques de bruit ainsi qu’un plan de prévention du bruit
dans I’environnement (PPBE). Ce dernier est élaboré, entre autre, par les gestionnaires
d’infrastructures et les collectivités territoriales des agglomérations. Il concerne les bruits 1liés aux
routes, aux voies ferrées, aux aéroports et aux industries, excluant les bruits de voisinage. Une
réglementation qui pousse a adopter un comportement vertueux. La Métropole Nice-Cote d’ Azur
a ainsi obtenu un Décibel d’or, décerné par le Conseil national du bruit pour les initiatives prenant
soin de I’environnement sonore, pour I’expérimentation de trois prototypes d’écrans bas
acoustiques proposée dans son PPBE de 2019. Un succes en demi-teinte cependant. Si les Villes
semblent faire des efforts, en 2017, 1'Union européenne a taclé 'Hexagone pour "ne pas avoir
recensé correctement toutes les grandes infrastructures existantes se trouvant sur [son] territoire",
rapportait le quotidien Le Monde. 58 agglomérations de plus de 100. 000 habitants n'avaient donc
toujours pas fourni de cartes 2 cette date. A lire aussi Ces cinq bruits qui vous dérangent et qui
sont pourtant réglementés Sur son site, la " _Journée nationale de ’audition " publie une liste de
gestes a adopter pour protéger ses oreilles des nuisances sonores. De 1'achat d'équipements le
moins bruyant possible a se mettre au calme pour reposer ses oreilles, la liste est longue. “ Chez
soi, explique le docteur Ayache, il faut essayer d’isoler son logement. Des gestes qui peuvent
protéger les oreilles, comme les reposer avec des sons apaisants (bruits de vague...), privilégiez
les enceintes aux oreillettes, dont le son s’atténue un peu en se diffusant dans la piece. Egalement,
quand on se lance dans des travaux, protéger ses oreilles avec un casque anti-bruit peut étre une
solution. Les bricoleurs pensent souvent a se protéger les yeux mais pas forcément les oreilles, or,
un bruit aigu méme court, peut créer des acouphenes. ” Faire un bilan ORL complet est fortement
recommandé. 47% des Frangais en ont réalisé un en 2019, contre 34% en 2018. Une
augmentation qui démontre qu'ils intégrent de plus en plus l'audition dans leur parcours de santé.
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BRUIT AU TRAVAIL

Unrisque... trop silencieux!

Quels sont les faits ?

Le bruit au travail renvoie immé-
diatement aux métiers de la
construction (un marteau-
piqueur oscille entre 110 et 140
décibels-dB), aux pompiers (le
« mal des sirénes » constituerait
la deuxidme cause de maladie
professionnelle] ou aux jardiniers
(une tondeuse génére 100 dB).
Mais les agents qui accueillent
du public ou exercent en open
space souffrent également de
bruits parasites tels que le télé-
phone, les conversations, le brou-
haha...

Les effets ?

Certes, les sons ne deviennent
nocifs pour l'oreille de fagon
certaine qu'a partir de 85 dB(A),
avec de possibles troubles irré-
versibles, Mais attention: l'ouie
est en danger dés 80 dB(A) sur

A

0 Mirnizy- Pixabay

Les agents qui accueillent du public ou exercent en open space

souffrent aussi de bruits parasites.

une journée de huit heures et,
en dessous de ce seuil, le bruit
expose a de nombreux autres
problémes comme le manque
de concentration, I'irritabilité,
la somnolence ou au contraire
I'insomnie, voire une augmenta-
tion du rythme cardiague,

Les signes?

Acoupheénes, sifflement, bour-
donnement, décalage d'audi-
tion... Tous ces signes, méme
transitoires, doivent impérative-
ment alerter. Mais hélas, le mal
est le plus souvent indolore et
insidieux.
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Les chiffres?

Selon le Conseil national du bruit
et'Ademe, 18 Md£ autitredela
perte de productivité dans le ter-
tiaire et 1,2 Md€ pour le cot des
accidents du travail et de la sur-
dité professionnelle.

Les obligations ?

('est tout le probléme: sila légis-
lation impose aux employeurs la
mise a disposition de protection
a partir de 80 dB(A) et de
s‘assurer de leur port au-dela
de 85 dB (A), rien n'est imposé
entre 55 et 80 dB(A)!

Les solutions?
Penser aussi le travail sous son
angle sonore. La simple pose
de panneaux absorbants peut
améliorer I'acoustique d'un lieu
tandis qu'a titre individuel,
le casque reste une solution,
qu'il soit & réduction active de
bruit ou méme 3 isolation pas-
sive (réductionde 15dB). e
Laurence Denés
Réalisé avec la collaboration de Jean-
Luc Puel, prof de jences,
directeur de recherches a I'lnserm
Montpellier, président de I'association

JNA, et de Nicolas Trompette, acousti-
cien, expert assistance conseil a I'[NRS.

Semaine de la santé auditive au travail

Comme chaque année depuis cing ans, la Semaine de la santé
auditive au travail s'est tenue du 12 au 16 octobre, sous I'égide de
I'association JNA (Journée nationale de l'audition), véritable lanceur
d'alerte sur le sujet. L'occasion de sensibiliser employeurs, salariés
et préventeurs a ce risque trop méconnu et donc a mieux le prendre
encompte dans la qualité de vie au travail.
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LEGALPREUVE : UNE
APPLICATION QUI FAIT DU BRUIT

A 1'occasion du nouveau
reconfinement, la Chambre
nationale des commissaires de
justice - section huissiers de justice
- lance, en partenariat avec le
Centre d'information sur le bruit
(CIdB), une nouvelle offre de
constat « legalpreuve » visant a
désamorcer les conflits relatifs aux
nuisances sonores.

Cette nouvelle offre de constat
legalpreuve s'inscrit dans le
prolongement du constat Covid-19
de continuité et de reprise d'activité
lancé lors du premier confinement
pour rassurer les clients des
entreprises. Présenté sur le site
support legalpreuve. fr, le nouveau
constat d'apaisement sonore vise a
permettre aux salariés des
entreprises d'exercer leur activité en
télétravail dans les meilleures
conditions. Il permet également aux
nombreux Frangais confinés chez
eux, sans activité ou au chomage
partiel d'éviter de subir des
différends liés aux nuisances sonores
qui peuvent se transformer en
conflits exacerbés tout
particuliérement dans la période
actuelle ou le temps-domicile est
beaucoup plus important.

Constat légal a forte valeur ajouté
Ce constat, matérialisant une preuve

par officier public et ministériel,
répond a des régles et une
méthodologie précise, qualifiant le
bruit selon des critéres objectifs de
durée, fréquence, intensité,
répétition, émergence, nature... et
d'aprés un référentiel élaboré en
collaboration avec le Cldb. Ce
nouveau constat legalpreuve a été
pensé pour apporter une réponse
adaptée a une problématique qui
prend de plus en plus d'ampleur.
Quand reconfinement et
nuisances sonores ne font pas bon
ménage...

Selon une enquéte du CIdB menée
en juillet 2020, 83 % des personnes
interrogées étaient déja plutdt
sensibles ou tres sensibles au bruit
avant le confinement. Glo-balement,
57 % des répondants s'estiment
aujourd'hui plus sensibles a la

00HE30p3QXAp_31dou_edKdsG_90mabH3_BbUBWaRd8NSJIpWICX8uSY VF6FprwiOMjlz

qualité de l'environnement sonore
qu'auparavant. 60 % des personnes
les moins sensibles a leur
environnement sonore avant le
confinement le sont devenues apres,
contre 49 % parmi les personnes se
déclarant sensibles au bruit. Une
enquéte [IFOP-JNA d'octobre 2020
révéle, quant a elle, que plus d'un
actif sur deux en télétravail (53%)
déclare étre géné par le bruit et les
nuisances sonores sur son lieu de
travail. Pour plus de 80 % des
télétravailleurs, la pollution sonore a
des répercussions sur leur
comportement et dégrade leur
qualité de travail. Les entreprises
peuvent faire dresser un constat
legalpreuve d'apaisement sonore et
ainsi attester que leur intention est
de respecter les régles de conformité
sonore. Le constat pour les
entreprises est établi en fonction des
régles générales et locales sur le
bruit, ®
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Halte au bruit ! Liberty présente ses
nouvelles collections de sols acoustiques —
BatiPresse

50% des travailleurs ont vu leur concentration et efficacité au travail baisser a cause du
bruit (Understanding Sound Experiences, Epos, 2020).

9000% des habitants d’lle-de-France, soit plus de 9 millions de personnes, sont exposés
a des niveaux supérieurs aux valeurs recommandées par 'OMS (Bruitparif, février 2019)
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Le bruit et les nuisances sonores engendrent une perte de concentration chez 72[1%
des collégiens, lycéens et étudiants mais aussi fatigue, lassitude et irritabilité pour
52[1% d’entre eux (enquéte Ifop pour I'Association JNA, février 2020).

Rock 55 Acoustic
Lames et dalles rigides acoustiques a clipser

La collection Rock 55 Acoustic de Liberty s’enrichit d’'une grande variété de décors a
I'aspect ultra mat et d’'un nouveau format de lames XXL. Avec une sous-couche
acoustique intégrée (18L1dB), elle permet d’améliorer efficacement et joliment le confort
acoustique.

Original 55 Acoustic
Lames et dalles plombantes amovibles

Atténuer le bruit tout en préservant I'esthétique, c’est le pari réussi de la nouvelle
collection Original 55 Acoustic. Elle s’étoffe et propose désormais 13 références ainsi
qgu’un format de dalles uniques sur le marché.

Novembre 2020
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TELETRAVAIL

Lenfer,
c’est le bruit!

Le télétravail a gagné du terrain, méme si de nombreuses
entreprises restent encore frileuses face a sa pratique. Une
enquéte IFOP-JNA « Comprendre la parole au travail, un défi!»
montre que le télétravail ne résout pas l'impact du bruit sur

la santé auditive. Depuis la crise sanitaire liée au Covid-19, un
tiers des actifs en poste (34 %) déclarent travailler a distance
contre environ 25 % selon d'autres enquétes IFOP en 2019.
Dans le détail, 10 % indiquent «télétravailler» tout le temps
ou la plupart du temps (4 a 5 jours par semaine), 12 % de facon
réguliére (2 a 3 jours par semaine) et 12 % de temps en temps
(moins de 2 jours par semaine). 53 % des actifs en télétravail
déclarent étre génés par le bruit et les nuisances sonores sur
leur lieu de travail. Pour plus de 80 % des télétravailleurs, la
pollution sonore a des répercussions sur leurs comportements
et dégrade leur qualité de travail. Alors que la géne auditive
provoque des difficultés de compréhension de la parole lors
de conversations téléphoniques pour 50 % des actifs en poste,
cette proportion s'éléve a 65 % chez les télétravailleurs.

Pour 41 % des personnes qui télétravaillent tout le temps ou la

plupart du temps, les conversations téléphoniques constituent
méme la source de compréhension la plus génante.
* enquéte initiée par l'association JNA.

www reponseatout com - REPONSE A TOUT! -
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Les huissiers lancent le constat legalpreuve
d'apaisement sonore

le 17 novembre 2020 - AP REDACTION - Droit - Actualité du droit

{&) LegalPreuve. i e e e ol
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A T'occasion du nouveau reconfinement, la Chambre nationale des commissaires de justice -
section huissiers de justice lance, en partenariat avec le CIdB (Centre d'information sur le bruit),
une nouvelle offre de constat « legalpreuve » visant a désamorcer les conflits relatifs aux
nuisances sonores.

Cette nouvelle offre de constat legalpreuve s'inscrit dans le prolongement du constat Covid-19 de
continuité et de reprise d'activité lancé lors du premier confinement pour rassurer les clients des
entreprises. Présenté sur le site support legalpreuve.fr, le nouveau constat d'apaisement sonore
vise a permettre aux salariés des entreprises d'exercer leur activité en télétravail dans les
meilleures conditions.

Il permet également aux nombreux Francais confinés chez eux, sans activité ou au chomage
partiel d'éviter de subir des différends li€s aux nuisances sonores qui peuvent se transformer en
conflits exacerbés tout particulierement dans la période actuelle ou le temps-domicile est
beaucoup plus important.

Constat légal a forte valeur ajouté

Avec le constat legalpreuve d'apaisement sonore lancé par la Chambre nationale des
commissaires de justice - section huissiers de justice, particuliers et entreprises pourront
bénéficier d'un constat a forte valeur ajouté.

Ce constat, matérialisant une preuve par officier public et ministériel, répond a des regles et une
méthodologie précises, qualifiant le bruit selon des criteres objectifs de durée, fréquence,
intensité, répétition, émergence, nature...et d'apres un référentiel élaboré en collaboration avec le
ClIdb.

Ce nouveau constat legalpreuve a été pensé pour apporter une réponse adaptée a une
problématique qui prend de plus en plus d'ampleur.

Quand reconfinement et nuisances sonores ne font pas bon
ménage...

Selon une enquéte du CIdB menée en juillet 2020, 83 % des personnes interrogées étaient déja
plut6t sensibles ou tres sensibles au bruit avant le confinement. Globalement, 57 % des
répondants s'estiment aujourd'hui plus sensibles a la qualité de I'environnement sonore
qu'auparavant. 60 % des personnes les moins sensibles a leur environnement sonore avant le
confinement le sont devenues apres, contre 49 % parmi les personnes se déclarant sensibles au
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bruit. Une enquéte TFOP-JNA d'octobre 2020 révele, quant a elle, que plus d'un actif sur deux
en télétravail (53%) déclare étre géné par le bruit et les nuisances sonores sur son lieu de travail.
Pour plus de 80 % des télétravailleurs, la pollution sonore a des répercussions sur leur
comportement et dégrade leur qualité de travail.

Conformité sonore a attester pour les entreprises

Les entreprises peuvent faire dresser un constat legalpreuve d'apaisement sonore et ainsi attester
que leur intention est de respecter les regles de conformité sonore. Le constat pour les entreprises
est établi en fonction des regles générales et locales sur le bruit.

Il est destiné au professionnel souhaitant prévenir tout conflit avec son voisinage du fait de sa
propre activité (diurne ou nocturne). Si le professionnel le souhaite, le constat legalpreuve pourra
étre consultable par des tiers et une signature visuelle attestant que le constat a été réalisé pourra
étre affichée.

Désamorcer les conflits par la preuve et 1'objectivité pour les
particuliers

Si un particulier considere que son voisin (particulier ou société) est la source d'une nuisance
sonore génante au quotidien (bruits domestiques ou de comportement) et souhaite, malgré tout,
conserver de bonnes relations de voisinage, la réalisation d'un constat legalpreuve d'apaisement
sonore est particulierement indiquée.

Le rappel objectif a la regle par un officier public et ministériel, les conseils prodigués par un
auxiliaire de justice, 1'échange apaisé avec l'auteur des nuisances sonores sous 1'égide d'une
autorité juridique permettra d'objectiver le différend. Le constat legalpreuve n'est pas seulement
une preuve recevable par les tribunaux, il s'agit, avant tout, d'une démarche étudiée pour
désamorcer un conflit fondé sur des perceptions subjectives et de favoriser l'identification, avec
une sérénité restaurée, des solutions qui mettront fin aux désagréments.
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Campus AFJE 2020 : se former aux « nouveaux standards du marché de I'emploi »
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Comment optimiser I’immersion dans ses
films avec le traitement acoustique ?

¢ Dossiers

Par
Julien

16 novembre 2020 0
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ARTICLE SPONSORISE

Afin de profiter pleinement de ses films, différents produits existent. C’est notamment le but des
produits de traitement acoustique. Ces derniers permettent d’optimiser 1’ambiance sonore pour
ainsi s’immerger totalement dans le film. Aujourd’hui, la totalité des cinémas sont traités
acoustiquement. Vous remarquerez notamment que les murs, plafonds et sols sont recouverts de
matériaux absorbants (souvent de la moquette et du tissu tendu). Les cinémas haut de gamme joue
notamment sur cela en utilisant des matériaux encore plus performants avec notamment I’ajout de
diffuseurs.

Dans cet article, nous parlerons de PYT Audio, une société spécialisée dans les études
acoustiques. Ce fabricant de produits se démarque par des produits haute-performance, 100%
francais, recyclés et recyclables.

Des produits efficaces et encensées

PYT Audio est une entreprise francaise innovante qui propose des panneaux acoustiques
décoratifs et écologiques. Ayant créé des produits avec une ingénierie unique, I’entreprise
propose des produits brevetés qui ont d’excellentes performances au regard de leur faible
épaisseur. Ceci leur permet d’étre facilement installables et trés décoratifs.

De nombreux magazines tels que On Mag, 6Moons, Musictech, Audiophile Magazine, Mono &
Stéréo, Hors Chant, et bien d’autres, ont vanté les mérites de leurs produits. De mé&me, la société a
réalisé I’acoustique de plus d’une dizaine de home cinéma.

Fort de son positionnement d’expert sur son marché, PYT Audio propose des tutoriels pour tout
savoir sur les panneaux acoustiques.
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Une société acoustique aux valeurs bien ancrées

La marque fait tres attention a son impact sociétal. Elle respecte ainsi des engagements
éthiques qui lui semblent important & ses yeux. Ses produits sont
notamment développés et produits en France, a I’aide de nombreux fournisseurs locaux.

De plus, leurs produits n’émettent pas de COV, les emballages répondent au critere FSC et les
partenaires de cette société sont certifiés PEFC. La marque utilise notamment des matieres
premieres issues de 1’économie circulaire. Ceci lui a permis d’obtenir différentes distinctions dont
le label « Initiative Remarquable ».

Enfin, la société s’investit aupres d’associations responsables, comme 1’audio de France ou les
Journées Nationales de 1’ Audition (JNA).
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La Journée Nationale de I’Audition
maintenue jeudi 11 mars 2021

Les experts administrateurs de 1’association _JJNA ont décidé, malgré le contexte actuel de crise
sanitaire, de maintenir la campagne nationale d’information Journée Nationale de I’Audition
le jeudi 11 mars 2021. « Il est important d’éviter une rupture du mouvement prévention dans le
domaine de I’audition alors que les roles fondamentaux des mécanismes de I’oreille sur le
fonctionnement du cerveau et la qualité de vie sociale commencent a étre mieux compris par les
différents publics seniors, les actifs en poste de travail et les jeunes », souligne le Pr. Jean-Luc
Puel, Président de I’ Association JJNA . « La_JNA a été créée pour que les mécanismes de
I’audition ne soient pas oubliés des parcours de santé, alors poursuivons le mouvement afin
d’éviter que I’oreille ne retourne pas dans I’oubli. La_JNA est également « lien » avec les
publics et notamment ceux qui sont encore plus isolés du fait du contexte ».

Différents messages tels que « Mes oreilles, le secret de ma forme », « Je suis trés attaché a mes
oreilles » et «Jeudi ouie a mes oreilles », seront diffusés pendant la campagne qui réunira
également de nombreuses actions en présentiel et en distanciel sur tout le territoire. Pres de 2000
acteurs de la prévention et de la santé seront mobilisés afin de diffuser des messages de
prévention, d'offrir des possibilités de dépistage et d'information via des ateliers en présentiel ou
en distanciel. L'association ambitionne de proposer « une nouvelle écologie santé intégrant le
maillon manquant de 1’audition au travers de la campagne _JNA et de son programme Santé
auditive, forme et vitalité décliné aupres des différents écosystemes ».

Nathalie Bloch-Sitbon
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Télétravail : 3 regles d’or pour garder une
bonne santé auditive

securite-au-travail - Environnement de travail
/

Alors que le télétravail apparaissait comme 1’une des réponses possibles aux effets du bruit dans
les open space, 1’enquéte réalisée par I’association JJNA révele que les difficultés de
compréhension de la parole sont encore plus fortes.

Le télétravail est de nouveau la régle pour les postes qui le permettent. Alors en télétravail, pour
étre en forme, il faut bouger plus, manger mieux, mais aussi gérer mieux les sollicitations
sonores. L'association JJNA présente les 3 regles d’or de 1’oreille pour y parvenir.

Regle 1 : distinguer plaisir du son et santé auditive

Le son est une quantité d’énergie physique exercée sur les mécanismes de I’oreille. De cette
quantité dépend la bascule du simple stress acoustique s’accompagnant d’une géne de
compréhension de la parole a un risque de surdité imminent. Aussi, une musique qui plait
émotionnellement est aussi une quantité d’énergie qui sollicite les cellules de 1’oreille. Plus elles
sont sollicitées et plus la géne de compréhension de la parole apparait avec elle, la charge
cognitive, la fatigue et le stress.

Reégle 2 : intégrer des temps de récupération

L’oreille a besoin de temps de récupération pour purger le stress acoustique. Il est donc nécessaire
d’introduire des temps de pause de sollicitation sonore dans la matinée et dans I’aprés-midi de
télétravail. Mais pas uniquement. Il est également nécessaire de considérer les expositions aussi
en dehors des heures travaillées. Par principe : durée de récupération = durée d’exposition sonore.
Ainsi la géne de compréhension de la parole liée au stress acoustique devrait disparaitre
rapidement. Si tel n’était pas le cas, il est alors conseillé de réaliser un contrdle de ses capacités
auditives chez le médecin ORL.

Regle 3 : utiliser un bon casque avec réducteur de bruit sans pour autant outrepasser la
regle 2

Plus de 7 télétravailleurs sur 10 utilisent un casque ou des écouteurs pour travailler et notamment
ceux qui ont un enfant au foyer. La durée d’utilisation s’éléve majoritairement a plus de 2 heures
par jour. Les casques et écouteurs ne sont pas forcément adaptés a leurs conditions d’utilisation
amenant les télétravailleurs a augmenter le volume sonore. Des casques de télétravail a réduction
de bruit existent sur le marché. Mais en tout état de cause, pour étre en forme auditive, il est
important de respecter la régle des temps de récupération.
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Lancement du constat legalpreuve
d'apaisement sonore

A Poccasion du nouveau reconfinement, la Chambre nationale des commissaires de justice -
section huissiers de justice lance, en partenariat avec le CIdB (Centre d’information sur le
bruit), une nouvelle offre de constat « Legalpreuve » visant a désamorcer les conflits relatifs
aux nuisances sonores. Cette nouvelle offre de constat Legalpreuve s’inscrit dans le
prolongement du constat Covid-19 de continuité et de reprise d’activité lancé lors du
premier confinement pour rassurer les clients des entreprises. Présenté sur le site support
legalpreuve.fr, le nouveau constat d’apaisement sonore vise a permettre aux salariés des
entreprises d’exercer leur activité en télétravail dans les meilleures conditions. Il permet
également aux nombreux Francais confinés chez eux, sans activité ou au chomage partiel
d’éviter de subir des différends liés aux nuisances sonores qui peuvent se transformer en
conflits exacerbés tout particulierement dans la période actuelle ou le temps-domicile est
beaucoup plus important.

Avec le constat legalpreuve d’apaisement sonore lancé par la Chambre nationale des
commissaires de justice - section huissiers de justice, particuliers et entreprises pourront
bénéficier d’un constat a forte valeur ajouté

Ce constat, matérialisant une preuve par officier public et ministériel, répond a des regles et une
méthodologie précises, qualifiant le bruit selon des criteres objectifs de durée, fréquence,
intensité, répétition, émergence, nature... et d’apres un référentiel élaboré en collaboration avec le
CIdb. Ce nouveau constat legalpreuve a été pensé pour apporter une réponse adaptée a une
problématique qui prend de plus en plus d’ampleur.

Quand reconfinement et nuisances sonores ne font pas bon ménage...

Selon une enquéte du CIdB menée en juillet 2020, 83 % des personnes interrogées étaient déja
plut6t sensibles ou tres sensibles au bruit avant le confinement. Globalement, 57 % des
répondants s’estiment aujourd’hui plus sensibles a la qualité de 1’environnement sonore
qu’auparavant. 60 % des personnes les moins sensibles a leur environnement sonore avant le
confinement le sont devenues apres, contre 49 % parmi les personnes se déclarant sensibles au
bruit.

Une enquéte IFOP-JNA d'octobre 2020 révele, quant a elle, que plus d’un actif sur deux en
télétravail (53%) déclare étre géné par le bruit et les nuisances sonores sur son lieu de travail.

Pour plus de 80% des télétravailleurs, la pollution sonore a des répercussions sur leurs
comportements et dégrade leur qualité de travail. Alors que la géne auditive provoque des
difficultés de compréhension de la parole lors de conversations téléphoniques pour 50% des actifs
en poste, cette proportion s’éleve a 65% chez les télétravailleurs.

Conformité sonore a attester pour les entreprises

Les entreprises peuvent faire dresser un constat legalpreuve d’apaisement sonore et ainsi attester
que leur intention est de respecter les regles de conformité sonore. Le constat pour les entreprises
est établi en fonction des regles générales et locales sur le bruit. Il est destiné au professionnel
souhaitant prévenir tout conflit avec son voisinage du fait de sa propre activité (diurne ou
nocturne). Si le professionnel le souhaite, le constat legalpreuve pourra étre consultable par des
tiers et une signature visuelle attestant que le constat a été réalisé pourra étre affichée.

Désamorcer les conflits par la preuve et ’objectivité pour les particuliers

Si un particulier consideére que son voisin (particulier ou société) est la source d’une nuisance
sonore génante au quotidien (bruits domestiques ou de comportement) et souhaite, malgré tout,
conserver de bonnes relations de voisinage, la réalisation d’un constat legalpreuve d’apaisement
sonore est particulierement indiquée.
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Le rappel objectif a la regle par un officier public et ministériel, les conseils prodigués par un
auxiliaire de justice, I’échange apaisé avec 1’auteur des nuisances sonores sous 1’égide d’une
autorité juridique permettra d’objectiver le différend. Le constat legalpreuve n’est pas seulement
une preuve recevable par les tribunaux, il s’agit, avant tout, d’une démarche étudiée pour
désamorcer un conflit fondé sur des perceptions subjectives et de favoriser I’identification, avec
une sérénité restaurée, des solutions qui mettront fin aux désagréments.
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La Journée nationale de ’audition
confirmée pour le 11 mars 2021

Mes oreilles,
le secret de ma forme.

JEUDI 11 MARS 2021

CAMPAGNE MAINTENUE !

L’association _JJNA a décidé de maintenir la manifestation le 11 mars prochain, a distance
et en présentiel dans la mesure du possible, afin de ne pas « rompre le mouvement de
prévention dans le domaine de I’audition ».

« Il est important d’éviter une rupture du mouvement prévention dans le domaine de I’ audition
alors que les roles fondamentaux des mécanismes de [’oreille sur le fonctionnement du cerveau et
la qualité de vie sociale commencent a étre mieux compris par les différents publics seniors, les
actifs en poste de travail et les jeunes, affirme le Pr Jean-Luc Puel, président de 1’association. La
JINA a été créée pour que les mécanismes de I’audition ne soient pas oubliés des parcours de
santé, alors poursuivons le mouvement afin d’éviter que [’oreille retourne dans I’oubli. » Comme
chaque année, la _Journée nationale de D’audition sera 1’occasion de porter un discours de
santé publique incluant la préservation de 1’ouie. L’association rappelle que « le respect des
besoins physiologiques de ’oreille est I'un des secrets de forme et de vitalité de ce XXle siécle »
et met en avant les bonnes pratiques : des dépistages ou des bilans auditifs pour repérer les pertes
méme légeres, une meilleure gestion des expositions sonores, dans la vie privée comme dans le
contexte professionnel, et I’appareillage dés que nécessaire pour maintenir les fonctions
essentielles de 1’audition et prévenir le vieillissement prématuré du cerveau.

Pour cette nouvelle édition, le 11 mars 2021, pres de 2000 acteurs de la prévention et de la santé
seront mobilisés, indique 1’association. Ils diffuseront des messages de prévention, offriront des
possibilités de dépistage et informeront les citoyens via des ateliers, en présentiel ou a distance
selon le contexte sanitaire de la période. Les slogans de cette année : « Mes oreilles, le secret de
ma forme », « Je suis tres attaché a mes oreilles », « Jeudi ouie a mes oreilles »...
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Docteur,
pour le téletravail,
on fait comment ?

Le cathodigue médecin Michel Cymes nous raconte |
comment il organise ses journees pour equiliorer bien-étre et téletravail
Cing spécialistes ajoutent leurs consells.

PAR VIRGINIE DE KERAUTEM
ET THIMOTHEE TALBI

ENTRE SES CHRONIQUES sur
RTL chaque matin, les tour-
nages de ses émissions tél€, la
sortie de la nouvelle collec-
tion « Les cahiers Dr Good »,
ou il délivre ses conseils, et
ses activités de médecin gé-
néraliste, Michel Cymes est
habitué a courir toute la jour-
née dun lieu aun autre.

Si ce deuxiéme confine-
ment calme un peu les cho-
ses, il dispose toutefois d'at-
testations l'autorisant a se
déplacer. Hormis ses obliga-
tions extérieures, il est cepen-
dant comime tout un chacun,
confiné chez lui pour tra-
vailler. Il a accepté de partager
avec nous l'une de ses jour-
nées type. En complément,
cing autres praticiens, spécia-
lisés dans des domaines dif-
férents (lire ci-contre), appor-
tent leur éclairage.

« Pupitre de musique

et ballon gonflable »

« J'organise mes journées
comme je le ferais au bureau,

en m'imposant un planning,
des rendez-vous avec moi-
méme. » Pas question pour le
Docteur Cymes de se laisser
déborder. 11 sait la veille de
quoi sera fait le lendemain. Et
apprécie de commencer en
douceur : « Je démarre ma
journée en lisant la presse,
puis mes mails. Ensuite, cela
dépend de mon agenda. »

Le voila installé a son bu-
reau. « J'ai la chance d'avoir
assez de surface pour profiter
d'une piece dédiée ol je suis
tout seul. Mon fauteuil est
classique mais, contre la sé-
dentarité, je ne travaille pas
assis en permanence et me
leve régulierement. I'ai méme
un pupitre de musique sur le-
quel je pose les documents
que j'ai besoin de lire. Ca ne
cotite pas cher et permet de
travailler debout. Je remplace
aussi régulierement ma chai-
se de bureau par un swiss
ball, les grands ballons gonfla-
bles. Une fois assis dessus,
vous étes tout le temps en
mouvement. Ca force a vous
tenir droit et a muscler in-
consciemment vos abdomi-
naux profonds, »

LE CONSEIL DU KINE. « Il est
important de ne pas rester as-
sis 8 heures d'affilée devant
son bureau, insiste Kevin Ca-
buil, kinésithérapeute a Paris
(X1¢). Il faut faire des pauses de
1 a 3 minutes toutes les heu-
res, changer de position.
Par exemple, croisez les
mains sur vos jambes et faites
des mouvements de rotation
des épaules dans un sens et
dans l'autre, de la téte, de gau-
che a droite et du bas vers le
haut, serrez vos omoplates...

Assis, il faut veiller a bien
conserver les courbures de la
colonne vertébrale. Pour cela,
je conseille d'avoir les genoux
plus bas que le niveau des
hanches, d'avoir ses avani-
bras bien posés sur la table en
éloignant son ordinateur le
plus possible sur la table, tout
en surélevant avec des livres
son écran de maniére a ce
qu'il soit a la hauteur du re-
gard. Cela nécessite d'avoir un
deuxieme clavier. C'est le seul
investissement que je recom-
mande plutét qu'un fauteuil
ergonomique, qui cofite trés
cher. »
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« Amandes plutét que
saucisson »

« Plus je vieillis plus j'essaie
d'avoir une alimentation
équilibrée, poursuit Michel
Cymes. Comme j'adore cuisi-
ner, que j'ai un peu plus de
temps, je fais les courses, le
marché et prépare les repas
pour tout le monde. C'est une
facon de me détendre. »

Attention quand méme :
quand on reste chez soi toute
la journée, on a tendance a
grignoter. « C'est une catas-
trophe. Tout le monde a pris
entre 15 kg et 2 kg pendant le
premier confinement, souli-
gne-t-il. Quand j'ai un petit
coup de fringale, je prends
une poignée d'amandes, ca
m'évite de plonger sur des ga-
teaux ou du saucisson. Je bois
aussibeaucoup d'eau. »

Un petit café ? Pas str. Le
médecin généraliste lance un
avertissement : « Personnel-
lement, jamais en dehors du
matin. Je conseille d'ailleurs
aux grands adeptes du café de
profiter du confinement pour
décrocher, On sait que 5 ou
6 tasses de café, ce n'est pas
bon pour l'organisme. Pre-
nez-en un le matin, aprés le
déjeuner et pourquoi pas
dans l'apres-midi. Il faut se
désintoxiquer de tout ce qui
est excitant, sans se priver
non plus du plaisir ! Pour ma
part, le soir, aprés le sport, je
me prends une petite biere,
méme sans les copains ! »

LE CONSEIL DE LA DIETETI-
CIENMNE. « L'alimentation est
un casse-téte pour beaucoup,
mieux vaut donc toujours
avoir son petit plan, que l'on
suit ou pas mais cela écono-
mise de l'énergie, dont ona
besoin pour travailler, estime
Monique Lasry, diététicienne-
nutritionniste a Paris (XVe).
Ceci est valable pour le gri-
gnotage. Le meilleur moyen
del'éviter est de le prévoir ! Ca

peut étre un fruit, un yaourt,
une canette de soda, une peti-
te poignée d’'amandes... Je
suggere donc de tout préparer
al'avance sur un plateau et, si
I'on ne veut pas, au moins
l'anticiper.

Je recommande de manger
toutes les 4 heures, voire trois
pour les plus compulsifs, sous
forme de 3 repas et un ou
deux gotters, a heure fixe.
Déjeuner et diner sont com-
posés de trois aliments diffé-
rents maximum : viande,
poisson ou soja ; un légume ;
un féculent ou du pain. Mieux
vaut se passer de dessert, fruit
ou yaourt, et le garder pour le
golter.

[ faut penser a boire aussi
beaucoup : eau plate, eau ga-
zeuse, eau aromatisée, infu-
sion, thé ou café, avec du faux
sucre quand on ne peut pas
s'en passer. Le soda sans su-
cre, c'est possible. Il ne faut
quand méme pas se mettre
trop d'interdits. D'un point de
vue calorique, il vaut mieux
un coca z€ro que trois ga-

teaux.. Rien n'interdit non
plus un petit verre de vin rou-
ge le soir comme apéritif !

Avec le télétravail, on est
trop prés de la nourriture et
on ne bouge pas. Or, le sport
est le régulateur de I'appeétit. Il
faut donc ne pas étre immobi-
le trop longtemps. »

« Du sport, chacun avec
ses moyens »

Ah, le sport ! Michel Cymes,
par ailleurs grand supporter
du PSG, est fan. « J'ai pris I'ha-
bitude depuis longtemps d'en
faire en fin de journée. Je me
débarrasse du stress et de la
fatigue du jour. I'ai la chance
d'avoir un vélo d'apparte-
ment. Je fais aussidelagymet
de la méditation, C'est un vrai
sas de décompression et un
rendez-vous avec soi-méme.
Le premier confinement a été
l'occasion de me poser plein

de questions sur ma vie, mon
boulot, mes souhaits... »

Un petit tour dehors ? Clest

obligatoire, sil'on suit Michel
Cymes. « Onale droit a une
heure par jour pour se bala-
der. Si on fait une marche ra-
pide, comme si on était pres-
sé, de 30 minutes, c'est déja
énorme car cela sort de la sé-
dentarité. On peut aussi faire
du footing, des agres. Lactivité
physique est le meilleur anti-
dépresseur qui soit. Chacun
doit le faire avec ses
moyens. »
LE CONSEIL DU PSY. « Les
troubles psychiques (peur,
stress, anxiété) sont dus ala
situation sanitaire actuelle et
maximisés, dans certains cas,
par le travail, indique Francois
Duverne, psychologue du tra-
vail a'ACMS (Association des
centres médicaux et sociaux).
On peut s'inquiéter pour son
avenir professionnel en rai-
son d'objectifs plus difficiles a
atteindre. Les organisations
du travail peuvent encore
compliquer cela.

Afin de garder le contrdle
sur cette période extraordi-
naire, on peut avoir tendance,
en tant que salari€, a s'investir
encore d'avantage que d’habi-
tude. Déja parce qu'on nous le
demande et ensuite parce que
ca peut nous rassurer. Le ris-
que majeur, et notamment
pour les fonctions d'encadre-
ment, est de sombrer dans
I'hyper : hyper-sollicitation,
hyper-connexion, hyper-dis-
ponibilité. Peuvent apparaitre
des lors des syndromes
d'épuisement professionnel.

Jencourage l'ensemble des
télétravailleurs a profiter de
leur liberté d'une heure, auto-
risée, pour aller marcher,
courir, respirer, se ressour-
cer: c'estle meilleur remede a
la sédentarité imposée par la
période. Il est important éga-
lement de s'imposer des limi-
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tes, physiques, temporelles et
de repos, de maniére ane pas
se laisser envahir par son tra-
vail. Celui-ci s'est déja invité
au sein du foyer et prend, de
fait, beaucoup de place dansla
vie de chacun. »

« Distrait... pour des
choses importantes »
1y a beaucoup de distractions
possibles quand on travaille
chez soi, selon Michel Cymes.
« Cest pour cela que je m'as-
treins a des horaires selonma
charge de travail. Ma femme
télétravaille aussi, maisonala
possibilité de s'installer dans
des pieces séparées, I'essaie
d’avoir une certaine discipli-
ne. Quand j'écris ma chroni-
que (NDLR : pour RTL) par
exemple, je ne vais pas m'ar-
réter au milieu pour aller
prendre un peu de giteau,
voir mon épouse... J'ai une
certaine souplesse quand
mon fils vient dans mon bu-
reau pour me demander un
truc pour I'école. Je ne m'in-
terdis pas d'étre distrait pour
des choses importantes. »
Tout, ou presque, est donc
possible, quand on sait com-
muniquer selon lui. « Je pense
que toute la famille doit es-
sayer de respecter certaines
régles car la situation est ex-
traordinaire. On doit expli-
quer a ses enfants, s'ils sont
en age de le comprendre,
qu'entre telle heure et telle
heure, papa et maman doi-
vent avoir des moments sans
étre dérangés, comme s'ils
étaient au bureau. Sinon, la
concentration est impossible.
Vous ne pouvez pas deman-
der a votre cerveau de se
concentrer si vous entendez
les gamins appeler Papa !
Maman ! Toutes les cing mi-
nutes ou faire des bétises. »
Pour cela, Michel Cymes
est conscient du parameétre lié

ala taille dulogement. « Tout
dépend du privilege que vous
avez d'avoir un espace dédié
ou pas. C'est impossible de
faire la méme chose en vivant
dans un deux-piéces atrois »,
concede-t-il.

LE CONSEIL ORL. « Le télétra-
vail peut demander plus d'at-
tention qu'en présentiel, c'est
beaucoup plus fatigant, souli-
gne Jean-Luc Puel, chercheur
et président de l'association
Journée Nationale de I'Audi-
tion, Je préconise donc d’avoir
un bon matériel, une bonne
connexion, un lieu de travail
adapté et sans nuisance so-
nore, Le télétravail implique
une charge cognitive impor-
tante, des pauses sont néces-
saires, toutes les deux heures
avec un temps égal de repos
pour l'oreille, surtout si vous
portez un casque ou des
écouteurs. [l ne faut pas non
plus hésiter a metire des bou-
chons d’oreille méme s'il
existe aujourd’hui des cas-
ques qui permettent de rédui-
re le bruit extérieur et de ne
pas avoir un niveau sonore
trop élevé dans les oreilles.

Théoriquement, les risques
pour l'audition ne sont pas
frés importants. Pour induire
une surdité, il faudrait étre ex-
posé a des sons de plus de
90 dB pendant plusieurs heu-
res, ce qui n'est normalement
pas le cas en télétravail.

En revanche, lors des en-
quétes que I'on mene, on ob-
serve que le télétravail peut
aggraver des problemes audi-
tifs déja présents. C'est plus
compliqué de comprendre ce
que l'on nous dit sur un écran
qu'en vrai, d'autant plus qu'il
peut y avoir un décalage entre
le son etl'image. »

« Plus de travail

jusqu’au lendemain »
Ouf! Fin de journée. Lheure
du bilan pour Michel Cymes.

« En temps normal, quand je
rentre chez moi, c'est fini. Il
n'y a plus de travail possible
jusqu'au lendemain matin.
Idem le week-end. Je repro-
duis la méme chose en tra-
vaillant chez moi. C'est une
regle stricte. Je n'étale pas un
travail qui doit étre fait de
6 heures (NDLR : Michel Cy-
mes se leve entre 5 h 30 et
6 heures) 219 heures jusqua
23 heures parce que dans la
journée j'aurai pris un peu
plus de temps pour me dé-
tendre. Ce qui change, c'est
gue je ne vois plus mes potes.
Clest terrible d'étre coupé du
lien social. »

LE CONSEIL DE L’OPHTALMO.
« En télétravail, le risque est
de travailler davantage sur
écran avec des horaires un
peu plus élargis et le faire par-
fois dans de mauvaises con-
ditions ergonomiques, faute
d’écran assez grand par
exemple, constate Damien
Gatinel, ophtalmologiste a
Paris (XIXe).

Certains patients ont
tendance a travailler de
maniére un peu plus aléatoire,
notamment tard le soir.
Travailler dans le noir face a
son ordinateur peut engen-
drer de la fatigue et donner
l'impression d'avoir les yeux
irrités. Il est donc recomman-
dé de faire des pauses
réguliéres, plus précisément
de détacher le regard de
'écran tous les trois quarts
d’heure et de regarder deux
ou trois minutes ailleurs,

L'idéal est d'étre proche
d'une fenétre pour regarder
au loin, plutét que de se frotter
les yeux. Les gens le font
souvent machinalement face
al'écran quand ils sont
fatigués. Or, cela peut entrai-
ner une déformation de la
cornée et & terme une
myopie. Mieux vaut éven-
tuellement se verser des
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larmes artificielles en cas de
sensation d'yeux secs. »

Lo,

Sion fait une marche
rapide, comme sion
était pressé,

de 30 minutes, c’est
déja énorme car cela
sort de la sédentarité

Nos experts

& Monique Lasry,
diététicienne-nutritionniste
a Paris (XVe).

W Kevin Cabuil, kinési-
thérapeute a Paris (XI¢).

M Frangois Duverne,
psychologue du travail a
'ACMS (Association des
Centres Médicaux et
Sociaux).

M Jean-Luc Puel, professeur
de neurosciences et
président de I'association
Journée Nationale de
'Audition.

B Damien Gatinel,
ophtalmologiste, chef de
service a la Fondation
Rothschild, a Paris (XI1X®).
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il

Michel Cymes s'assoit sur un
ballon pour conserver une
meilleure posture au bureau.
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ien vieillir, cela veut dire con-
server six fonctions de base:
la mobilité, la vue, 'audition,
la mémoire, la nutrition et la
santé psychique. En France, l'espé-
rance de vie est de 85,7 ans pour les
femmes et de 79,8 pour les hommes,
et ne progresse plus que faiblement.
« Les avancées lides a la lutte contre
les maladies cardio-vasculaires et les
cancers vont s'épuiser un jour, prédit
Gilles Pison de |'Institut national d'étu-
des démographiques. Celles contre les
maladies neurodégénératives deviront
prendre le relais, ainsi que des inno-
vations médicales et sociales pour que
l'espérance de vie continue de progres-
ser.» Le vieillissement dépend 4 70%

=

2 miracle mais
Ir la science.

du mode de vie. La génétique compte,
mais seulement pour 20%. « Préserver
son corps est donc essentiel, mais aussi
notre état d'esprit », ajoute le Dr Chris-
tophe de Jaeger*, président de la So-
ciété frangaise de médecine et de phy-
siologie de la longévité: « Aller vers les
autres, étre optimiste et pro-actif est
un cercle vertueux & l'origine d'une
diminution du stress impliqué dans
la survenue des maladies cardio-vas-
culaires, les troubles de la mémoire et
du sommeil, l'anxiété, les maladies di-
gestives. La psychologie positive peut
méme infléchir le risque d'infarctus
de 229% ! » Bien vieillir se décide t6t! ®

* Auteur de « Bien vieillir sans
médicaments », éd. Cherche-Midi.
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La regle

d ® Gb 8 o b b
es “big five
Selon le Pr Karl-Heinz Krause, spécialiste du vieillissement

aux Hopitaux universitaires de Genéve, respecter ces principes
permet de gagner plus de vingt ans de vie en bonne santé.

1 Bouger
le plus
possible

Lactivité physique est une
thérapeutique non médicamen-
teuse validée par la Haute Auto-
rité de santé (HAS). Elle prévient
les fractures dues a l'ostéoporose,
divise par deux le risque de dia-
béte de type 2, ralentit de 45% la
récidive de cancer du sein,
calme les hypertendus, réduit
la douleur de l'arthrose, les rhu-
matismes inflammatoires et les
symptomes respiratoires dans la
broncopneumopathie chronique
obstructive (BPCO). Bouger
semble bénéfique dans le déclin
des fonctions intellectuelles,
la dépression, l'insuffisance car-
diaque ou l'infarctus. Quel est
le bon ryvthme ? 30 & 45 minutes
de marche, cing fois par
semaine, avec un peu de muscu-
lation, sont recommancées.

Nutriments
anti-age
DEUX NE SONT PAS FABRI-
QUES PAR LE CORPS:
L'ACIDE ALPHA-LINOLE-
NIQUE (NOIX, LAIT,
MACHE...) ET L'ACIDE

CERVONIQUE OU DHA
(PRODUITS DE LA PECHE)

Se nourrir

& Sainement

1l est essentiel de favoriser les
produits d'origine végétale, dimi-
nuer ceux d'origine animale, éviter
les aliments transformés et cuisi-
ner soi-méme. « Les oméga 3 ont
des fonctions essentielles, en parti-
culier le DHA, pour le cerveau ou
la rétine, et donc utiles pour ralen-
tir le déclin cognitif et prévenir la
dégénérescence maculaire liée a
l4ge, indique le PrJean-Michel Le-
cerf* du service Nutrition & Acti-

vité physique de I'Institut Pasteur

de Lille. Ils sont aussi bénéfiques
sur l'inflammation et le coeur. »
* Auteur de « Connaitre

SON cerveau pour mieux
manger», éd. Belin.

I

Maintenir
un poids
optimal

Lindice de masse corporelle
(IMC) doit étre compris entre 18,5
et 25. « Lobésité favorise la graisse
dans le foie, 'arthrose, les apnées
du sommeil et les cancers de la
prostate, des voies biliaires, des
reins, de 'endomeétre, colorectal,
du sein apreés la ménopause et de
I'cesophage », précise le Pr Jean-
Michel Oppert, du service de nutri-
tion a la Pitié-Salpétriére (Paris).

Ne pas
fumer

«Arréter de fumer avant 40 ans
¢élimine a 90% le surrisque de
déces par maladie cardio-vascu-
laire », estime le Dr Ivan Berlin,
pharmacologue a la Pitié-Salpeé-
triére. Bonne nouvelle, le taba-
gisme quotidien des femmes re-
cule (20,79 de fumeuses en 2019).

Avoir
une vie
sociale

Entretenir un réseau relation-
nel, pratiquer la stimulation in-
tellectuelle via des conversations

et des activités en société, aide a
rester actif et en bonne santé,

Femme Actuelle / 29
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Je pense =
a surveiller..

Des bilans réguliers
permettent de ralentir
le déclin physiologique
de l'organisme.

... MA TENSION
_pour

prc\'mlnr les

accidents Te ’

. Je m auto-teste
asculaires _ ey
. ‘ A PARTIR D'UN MODELE DEVELOPPE PAR DES

Lhypertension touche un tiers CHERCHEURS DE HARVARD, ET ADAPTE

des femmes adultes. Clest, avec EN FRANCE PAR UN COMITE D’EXPERTS (DONT

le tabac et l'alcool, I'un des princi-
paux facteurs réduisant le nombre
d'années de vie en bonne santé.

LE CARDIOLOGUE ALAIN DUCARDONNET?*), CE
QUESTIONNAIRE AIDE A FAIRE LE POINT SUR SA

z F SANTE. SUR PRENEZRENDEZVOUSAVECVOUS.FR.
Je fais quoi ? Au-delda ,

d'une activité réguliére s /

et de la perte d’'un excés /

de poids, le Pr Xavier Prenez 4

Girerd, cardiologue rcndcz-vouso

ala Pitié-Salpétriere avec vous! ... MON AUDITION

préconise de «limiter les
apportsensela8ai0g
maximum par jour».

Il faut aussi pouvoir pra-
tiquer l'automesure
tensionnelle & domicile,

pour éviter
les pertes
de mémoire

La baisse de l'audition (presby-

pour permettre au méde- A e
cin de définir le meilteur acousie) entraine une vie sociale et
traitement et d'ajuster professionnelle dégradée avec par-

fois une souffrance psychologique

les doses si nécessaire. et, a la longue, le déclin cognitif**.

Je fais quoi? Pour le

Dr Didier Bouccara, médecin
ORL a la Pitié-Salpétriere,

« e bilan auditif par le spé-
cialiste a un double intérét :
établir un diagnostic et
proposer le traitement le
plus adapté, médicaments,
intervention chirurgicale,
appareillage auditif ou réé-
ducation orthophonique. »

* Auteur de « Prenez rendez-vous... avec vous |,
éd. Cherche-Midi. ** Enquéte Journée nationale de ['audition 2016.
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Je pense

a survetller...

... MA DENTITION
pour
N
empécher
les maladies
ardiaques

« La gingivite, la parodontite
ou la carie non soignées sont des
portes d'entrée pour les bactéries
et les toxines, lesquelles migrent
via le sang jusqu'au cceur, et peu-
vent étre 4 l'origine d'une endo-
cardite (inflammation de la paroi
du ceeur et des valves cardiaques),
potentiellement mortelle », précise
le Dr Alain Amzalag, chirurgien-
dentiste*. Sur le méme principe,
une carie peut entretenir les pro-
blémes tendineux et musculaires
en amplifiant les Iésions inflam-
matoires par la fixation de bacté-
ries sur un endroit fragile, comme
un tendon ou un muscle lésé.

Je fais quoi ? Je consulte
le dentiste une fois par an
(et dés que la gencive
parait enflammée). Je me
brosse les dents au moins
deux fois par jour avec

un dentifrice au fluor,

en alternant brosse & dent
manuelle et électrique,
sans oublier ni le fil den-
taire ni les brossettes.

* Coauteur de «Et si votre
dentiste pouvait vous sauver la
viel, éd. Hugo Document.

N\
GARDER \
LA FORME

L'eau de mer est revitalisante,
et, c'est prouvé, les thalassos
font du bien. De plus en
plus de centres proposent des
cures spécialisées dans le
«Bien vieillir», comme celles
de Valdys Resort Douarnenez
ou Roscoff. Ou encore la
Tholusso Royan Thalazur
«L'envie de prendre soin de soi
est 6. Mais on ne sait pas
toujours comment s'y prendre
Encadrés par un médecin, nous
avons basé le programme

de la cure “Du corps a l'esprit”,
sur les trois axes du bien-
vieillir: alimentation en

conscience, connexion corps-
esprit et reprise d'une activite
physique », explique Serge
Fourcade, son directeur
Et le cadre se préte G cette
reconnexion!

Plus d'infos sur les sites thalazur fr
et thalasso.com

-

-~

L] L ] /"
Pratiquer le qi-gong
SELON LA MEDECINE TRADITIONNELLE
CHINOISE, QUAND L’ENERGIE (LE QI) MANQUE,
LA FAIBLESSE GAGNE TOUT L’'ORGANISME.
CETTE FORME DE MEDITATION EN MOUVE-
MENTS, AU MOYEN D’EXERCICES ENERGE-
TIQUES, AURAIT DES EFFETS ANTIVIEILLISSE-
MENT, NOTAMMENT GRACE A L’ACTION
SUR LES HORMONES DE CROISSANCE,

L'HORMONE CORTICOTROPE, LA MELATONINE
ET LE CORTISOL (HORMONE DU STRESS).

... MON PERINEE
pour lutte_r contre
I'incontinence

Le périnée, sorte de sangle musculaire située dans
le bassin allant du pubis au coccyx et qui amortit la
pression des organes abdominaux, se relache avec les
années, l'obésité et les accouchements par voie basse.
C'est un risque accru de fuites urinaires, de prolapsus
(descente d'organes) et de vie sexuelle dégradée.

Je fais quoi? J'évite les sports de balle, l'avi-
ron, le CrossFit, l'athlétisme, les crunchs...
Les exercices de gainage doivent étre réalisés
en contractant son périnée avec des séries
de contractions-relGchements, grice

ala méthode Pilates. Aux toilettes, j'adopte
une position avec les genoux un peu suréle-
ves, et je consulte en cas de constipation. ®
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Bien-étre et télétravail : une journée avec
Michel Cymes

Abonnés Economie

Le cathodique médecin nous raconte comment il organise ses
journées pour équilibrer bien-étre et télétravail. Cinq spécialistes
ajoutent leurs conseils.

Michel Cymes s’assoit sur un ballon pour conserver une meilleure posture au bureau.

LP/Olivier Lejeune

Entre ses chroniques sur RTL chaque matin, les tournages de ses émissions télé, la sortie de la
nouvelle collection « Les cahiers Dr Good », ou il délivre ses conseils, et ses activités de médecin
généraliste, Michel Cymes est habitué a courir toute la journée d'un lieu a un autre. Si ce
deuxiéme confinement calme un peu les choses, il dispose toutefois d'attestations 1'autorisant a se
déplacer. Hormis ses obligations extérieures, il est cependant comme tout un chacun, confiné chez
lui pour travailler. Il a accepté de partager avec nous l'une de ses journées type.

En complément, cinq autres praticiens, spécialisés dans des domaines différents, apportent leur
éclairage : Monique Lasry, diététicienne-nutritionniste a Paris (XVe) ; Kevin Cabuil,
kinésithérapeute a Paris (XIe) ; Francgois Duverne, psychologue du travail a 'ACMS
(Association des centres médicaux et sociaux) ; Jean-Luc Puel, professeur de neurosciences et
président de 1'association _Journée Nationale de 1'Audition ; Damien Gatinel,
ophtalmologiste, chef de service a la Fondation Rothschild, a Paris (XIXe).

LE BUREAU. «Pupitre de musique et ballon gonflable»

« J'organise mes journées comme je le ferais au bureau, en m'imposant un planning, des
rendez-vous avec moi-méme. » Pas question pour le Docteur Cymes de se laisser déborder. Il sait
la veille de quoi sera fait le lendemain. Et apprécie de commencer en douceur : « Je démarre ma
journée en lisant la presse, puis mes mails. Ensuite, cela dépend de mon agenda. »

Le voila installé a son bureau. « J'ai la chance d'avoir assez de surface pour profiter d'une piece
dédiée ou je suis tout seul. Mon fauteuil est classique mais, contre la sédentarité, je ne travaille
pas assis en permanence et me leve régulierement. J'ai méme un pupitre de musique sur lequel je
pose les documents que j'ai besoin de lire. Ca ne coiite pas cher et permet de travailler debout. Je
remplace aussi régulierement ma chaise de bureau par un swiss ball, les grands ballons
gonflables. Une fois assis dessus, vous €tes tout le temps en mouvement. Ca force a vous tenir
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droit et a muscler inconsciemment vos abdominaux profonds.

Le conseil du kiné. « Il est important de ne pas rester assis 8 heures d'affilée devant son bureau,
insiste Kevin Cabuil, kinésithérapeute a Paris (XIe). Il faut faire des pauses de 1 & 3 minutes
toutes les heures, changer de position. Par exemple, croisez les mains sur vos jambes et faites des
mouvements de rotation des épaules dans un sens et dans 1'autre, de la t€te, de gauche a droite et
du bas vers le haut, serrez vos omoplates. ..

Assis, il faut veiller a bien conserver les courbures de la colonne vertébrale. Pour cela, je
conseille d'avoir les genoux plus bas que le niveau des hanches, d'avoir ses avant-bras bien posés
sur la table en éloignant son ordinateur le plus possible sur la table, tout en surélevant avec des
livres son écran de maniere a ce qu'il soit a la hauteur du regard. Cela nécessite d'avoir un
deuxieme clavier. C'est le seul investissement que je recommande plut6t qu'un fauteuil
ergonomique, qui cofite tres cher. »

L'ALIMENTATION. «<Amandes plutot que saucisson»

« Plus je vieillis plus j'essaie d'avoir une alimentation équilibrée, poursuit Michel Cymes. Comme
j'adore cuisiner, que j'ai un peu plus de temps, je fais les courses, le marché et prépare les repas
pour tout le monde. C'est une facon de me détendre. »

Attention quand méme : quand on reste chez soi toute la journée, on a tendance a grignoter. «
C'est une catastrophe. Tout le monde a pris entre 1,5 kg et 2 kg pendant le premier confinement,
souligne-t-il. Quand j'ai un petit coup de fringale, je prends une poignée d'amandes, ¢a m'évite de
plonger sur des gateaux ou du saucisson. Je bois aussi beaucoup d'eau. »

Newsletter « Ca me rapporte »

La newsletter qui améliore votre pouvoir d’achat
Votre adresse mail est collectée par Le Parisien pour vous permettre de recevoir nos actualités et
offres commerciales. En savoir plus

Un petit café? Pas siir. Le médecin généraliste lance un avertissement : « Personnellement, jamais
en dehors du matin. Je conseille d'ailleurs aux grands adeptes du café de profiter du confinement
pour décrocher. On sait que 5 ou 6 tasses de café, ce n'est pas bon pour I'organisme. Prenez-en un
le matin, apres le déjeuner et pourquoi pas dans l'apres-midi. Il faut se désintoxiquer de tout ce
qui est excitant, sans se priver non plus du plaisir! Pour ma part, le soir, apres le sport, je me
prends une petite biere, méme sans les copains! »

Le conseil de la diététicienne. « L'alimentation est un casse-téte pour beaucoup, mieux vaut donc
toujours avoir son petit plan, que 1'on suit ou pas mais cela économise de 1'énergie, dont on a
besoin pour travailler, estime Monique Lasry, diététicienne-nutritionniste a Paris (XVe). Ceci est
valable pour le grignotage. Le meilleur moyen de 1'éviter est de le prévoir! Ca peut étre un fruit,
un yaourt, une canette de soda, une petite poignée d'amandes... Je suggere donc de tout préparer a
l'avance sur un plateau et, si 1'on ne veut pas, au moins I'anticiper.

Je recommande de manger toutes les 4 heures, voire trois pour les plus compulsifs, sous forme de
3 repas et un ou deux gofters, a heure fixe. Déjeuner et diner sont composés de trois aliments
différents maximum : viande, poisson ou soja ; un légume ; un féculent ou du pain. Mieux vaut se
passer de dessert, fruit ou yaourt, et le garder pour le gofiter.

Il faut penser a boire aussi beaucoup : eau plate, eau gazeuse, eau aromatisée, infusion, thé ou
café, avec du faux sucre quand on ne peut pas s'en passer. Le soda sans sucre, c'est possible. Il ne
faut quand méme pas se mettre trop d'interdits. D'un point de vue calorique, il vaut mieux un coca

z€ro que trois giteaux... Rien n'interdit non plus un petit verre de vin rouge le soir comme apéritif
!

Avec le télétravail, on est trop pres de la nourriture et on ne bouge pas. Or, le sport est le
régulateur de 1'appétit. Il faut donc ne pas étre immobile trop longtemps. »

L'ACTIVITE PHYSIQUE. «Du sport, chacun avec ses moyens»
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Ah, le sport! Michel Cymes, par ailleurs grand supporter du PSG, est fan. « J'ai pris I'habitude
depuis longtemps d'en faire en fin de journée. Je me débarrasse du stress et de la fatigue du jour.
J'ai la chance d'avoir un vélo d'appartement. Je fais aussi de la gym et de la méditation. C'est un
vrai sas de décompression et un rendez-vous avec soi-méme. Le premier confinement a été
I'occasion de me poser plein de questions sur ma vie, mon boulot, mes souhaits. .. »

Un petit tour dehors ? C'est obligatoire, si I'on suit Michel Cymes. « On a le droit a2 une heure par
jour pour se balader. Si on fait une marche rapide, comme si on était pressé, de 30 minutes, c'est
déja énorme car cela sort de la sédentarité. On peut aussi faire du footing, des agres. L'activité
physique est le meilleur antidépresseur qui soit. Chacun doit le faire avec ses moyens. »

Le conseil du psy. « Les troubles psychiques (peur, stress, anxiété) sont dus a la situation
sanitaire actuelle et maximisés, dans certains cas, par le travail, indique Francois Duverne,
psychologue du travail a 1'Association des centres médicaux et sociaux. On peut s'inquiéter pour
son avenir professionnel en raison d'objectifs plus difficiles a atteindre. Les organisations du
travail peuvent encore compliquer cela.

Afin de garder le controle sur cette période extraordinaire, on peut avoir tendance, en tant que
salarié, a s'investir encore d'avantage que d'habitude. Déja parce qu'on nous le demande et ensuite
parce que ca peut nous rassurer. Le risque majeur, et notamment pour les fonctions
d'encadrement, est de sombrer dans ['hyper : hyper-sollicitation, hyper-connexion,
hyper-disponibilité. Peuvent apparaitre des lors des syndromes d'épuisement professionnel.

J'encourage 1'ensemble des télétravailleurs a profiter de leur liberté d'une heure, autorisée, pour
aller marcher, courir, respirer, se ressourcer : c'est le meilleur remede a la sédentarité imposée par
la période. 11 est important également de s'imposer des limites, physiques, temporelles et de repos,
de maniere a ne pas se laisser envahir par son travail. Celui-ci s'est déja invité au sein du foyer et
prend, de fait, beaucoup de place dans la vie de chacun. »

LE TRAVAIL. «Distrait... pour des choses importantes»

Il y a beaucoup de distractions possibles quand on travaille chez soi, selon Michel Cymes. « C'est
pour cela que je m'astreins a des horaires selon ma charge de travail. Ma femme télétravaille
aussi, mais on a la possibilité de s'installer dans des pieces séparées. J'essaie d'avoir une certaine
discipline. Quand j'écris ma chronique (NDLR : pour RTL) par exemple, je ne vais pas m'arréter
au milieu pour aller prendre un peu de gateau, voir mon épouse... J'ai une certaine souplesse
quand mon fils vient dans mon bureau pour me demander un truc pour 1'école. Je ne m'interdis
pas d'étre distrait pour des choses importantes. »

Tout, ou presque, est donc possible, quand on sait communiquer selon lui. « Je pense que toute la
famille doit essayer de respecter certaines regles car la situation est extraordinaire. On doit
expliquer a ses enfants, s'ils sont en dge de le comprendre, qu'entre telle heure et telle heure, papa
et maman doivent avoir des moments sans étre dérangés, comme s'ils étaient au bureau. Sinon, la
concentration est impossible. Vous ne pouvez pas demander a votre cerveau de se concentrer si
vous entendez les gamins appeler Papa ! Maman ! Toutes les cinq minutes ou faire des bétises. »

Pour cela, Michel Cymes est conscient du parametre lié a la taille du logement. « Tout dépend du
privilege que vous avez d'avoir un espace dédié ou pas. C'est impossible de faire la méme chose
en vivant dans un deux-pieces a trois », concede-t-il.

Le conseil ORL. « Le télétravail peut demander plus d'attention qu'en présentiel, c'est beaucoup
plus fatigant, souligne Jean-Luc Puel, professeur en neurosciences et président de 1'association
Journée Nationale de 1'Audition . Je préconise donc d'avoir un bon matériel, une bonne
connexion, un lieu de travail adapté et sans nuisance sonore. Le télétravail implique une charge
cognitive importante, des pauses sont nécessaires, toutes les deux heures avec un temps égal de
repos pour l'oreille, surtout si vous portez un casque ou des écouteurs.

Il ne faut pas non plus hésiter a mettre des bouchons d'oreille méme s'il existe aujourd'hui des
casques qui permettent de réduire le bruit extérieur et de ne pas avoir un niveau sonore trop élevé
dans les oreilles. Théoriquement, les risques pour l'audition ne sont pas tres importants. Pour
induire une surdité, il faudrait étre exposé a des sons de plus de 90 dB pendant plusieurs heures,
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ce qui n'est normalement pas le cas en télétravail.

En revanche, lors des enquétes que I'on mene, on observe que le télétravail peut aggraver des
probleémes auditifs déja présents. C'est plus compliqué de comprendre ce que I'on nous dit sur un
écran qu'en vrai, d'autant plus qu'il peut y avoir un décalage entre le son et I'image. »

LE REPOS. «Il n'y a plus de travail jusqu'au lendemain»

Ouf ! Fin de journée pour Michel Cymes. L'heure du bilan. « En temps normal, quand je rentre
chez moi, c'est fini. Il n'y a plus de travail possible jusqu'au lendemain matin. Idem le week-end.
Je reproduis la méme chose en travaillant chez moi. C'est une regle stricte. Je n'étale pas un travail
qui doit étre fait de 6 heures (NDLR : Michel Cymes se léve entre 5Sh30 et 6 heures) a 19 heures
jusqu'a 23 heures parce que dans la journée j'aurai pris un peu plus de temps pour me détendre. Ce
qui change, c'est que je ne vois plus mes potes. C'est terrible d'étre coupé du lien social. »

Le conseil de 1'ophtalmo. « En télétravail, le risque est de travailler davantage sur écran avec des
horaires un peu plus élargis et le faire parfois dans de mauvaises conditions ergonomiques, faute
d'écran assez grand par exemple, constate Damien Gatinel, ophtalmologiste a Paris (XIXe).

Certains patients ont tendance 2 travailler de maniere un peu plus aléatoire, notamment tard le
soir. Travailler dans le noir face a son ordinateur peut engendrer de la fatigue et donner
I'impression d'avoir les yeux irrités. Il est donc recommandé de faire des pauses régulieres, plus
précisément de détacher le regard de 1'écran tous les trois quarts d'heure et de regarder deux ou
trois minutes ailleurs.

L'idéal est d'étre proche d'une fenétre pour regarder au loin, plutdt que de se frotter les yeux. Les
gens le font souvent machinalement face a 1'écran quand ils sont fatigués. Or, cela peut entrainer
une déformation de la cornée et a terme une myopie. Mieux vaut éventuellement se verser des
larmes artificielles en cas de sensation d'yeux secs. »
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Docteur,
pour le télétravail,
on fait comment?

Le cathodique medecin Michel Cymes nous raconte
comment il organise ses journees pour équiliorer bien-étre et télétravail.
Cina spécialistes ajoutent leurs conseils.

PAR VIRGINIE DE KERAUTEM
ET THIMOTHEE TALBI

ENTRE SES CHRONIQUES sur
RTL chaque matin, les tour-
nages de ses émissions télé, la
sortie de la nouvelle collec-
tion « Les cahiers Dr Good »,
ol il délivre ses conseils, et
ses activités de médecin gé-
néraliste, Michel Cymes est
habitué i courir toute la jour-
née d'un lieua un autre.

Si ce deuxieme confine-
ment calme un peu les cho-
ses, il dispose toutefois d'at-
testations l'autorisant a se
déplacer. Hormis ses obliga-
tions extérieures, il est cepen-
dant comme toutun chacun,
confiné chez lui pour tra-
vailler. [l a accepté de partager
avec nous l'une de ses jour-
nées type. En complément,
cing autres praticiens, spécia-
lisés dans des domaines dif-
férents (lire ci-contre), appor-
tent leur éclairage.

« Pupitre de musique

et ballon gonflable »

« J'organise mes journées
comme je le ferais au bureau,
en m'imposant un planning,
des rendez-vous avec moi-
méme. » Pas question pour le
Docteur Cymes de se laisser
déborder. Il sait la veille de
quoi sera fait le lendemain. Et
apprécie de commencer en
douceur : « Je démarre ma
journée en lisant la presse,
puis mes mails. Ensuite, cela
dépend de mon agenda. »

Le voila installé 4 son bu-
reau. « J'ai la chance d'avoir
assez de surface pour profiter
d'une pigce dédiée ol je suis
tout seul. Mon fauteuil est
classique mais, contre la sé-
dentarité, je ne travaille pas
assis en permanence et me
leve régulierement. J'ai méme

un pupitre de musique sur le-
quel je pose les documents
que j'ai besoin de lire. Cane
colite pas cher et permet de
travailler debout. Je remplace
aussi régulierement ma chai-
se de bureau par un swiss
ball, les grands ballons gonfla-
bles. Une fois assis dessus,
vous étes tout le temps en
mouvement. Ca force 4 vous
tenir droit et a muscler in-
consciemment vos abdomi-

naux profonds. »
LE CONSEIL DU KINE. « Il est

important de ne pas rester as-
sis 8 heures d'affilée devant
son bureau, insiste Kevin Ca-
buil, kinésithérapeute a Paris
(XI¢). I faut faire des pauses de
1 a 3 minutes toutes les heu-
res, changer de position.
Par exemple, croisez les
mains sur vos jambes et faites
des mouvements de rotation
des épaules dans un sens et
dans l'autre, de la téte, de gau-
che a droite et du bas vers le
haut, serrez vos omoplates...

Assis, il faut veiller a bien
conserver les courbures de la
colonne vertébrale. Pour cela,
je conseille d'avoir les genoux
plus bas que le niveau des
hanches, d’avoir ses avant-
bras bien posés sur la table en
éloignant son ordinateur le
plus possible sur la table, tout
en surélevant avec des livres
son écran de maniére a ce
qu'il soit a la hauteur du re-
gard. Cela nécessite d'avoir un
deuxieme clavier. Ceest le seul
investissement que je recom-
mande plutét qu'un fauteuil
ergonomique, qui colite trés
cher. »

« Amandes plutot que
saucisson »

« Plus je vieillis plus j'essaie
d’avoir une alimentation

équilibrée, poursuit Michel
Cymes. Comme jadore cuisi-
ner, que j'ai un peu plus de
temps, je fais les courses, le
marché et prépare les repas
pour tout le monde. C'est une
facon de me détendre. »

Attention quand méme :
quand on reste chez soi toute
la journée, on a tendance a
grignoter. « C'est une catas-
trophe. Tout le monde a pris
entre 15 kg et 2 kg pendant le
premier confinement, souli-
gne-t-il. Quand j'ai un petit
coup de fringale, je prends
une poignée d'amandes, ca
m'évite de plonger sur des ga-
teaux ou du saucisson. Je bois
aussi beaucoup d'eau. »

Un petit café ? Pas sir. Le
meédecin généraliste lance un
avertissement : « Personnel-
lement, jamais en dehors du
matin. Je conseille d’ailleurs
aux grands adeptes du café de
profiter du confinement pour
décrocher. On sait que 5 ou
6 tasses de café, ce n'est pas
bon pour l'organisme. Pre-

nez-en un le matin, aprés le
déjeuner et pourquoi pas
dans l'aprés-midi. Il faut se
désintoxiquer de tout ce qui
est excitant, sans se priver
non plus du plaisir ! Pour ma
part, le soir, aprés le sport, je
me prends une petite biére,
méme sans les copains ! »

LE CONSEIL DE LA DIETETI-
CIENNE. « L'alimentation est
un casse-téte pour beaucoup,
mieux vaut donc toujours
avoir son petit plan, que l'on
suit ou pas mais cela écono-
mise de I'énergie, donton a
besoin pour travailler, estime
Monique Lasry, diététicienne-
nutritionniste a Paris (XVe).
Ceci est valable pour le gri-
gnotage. Le meilleur moyen
del'éviter est dele prévoir ! Ca

peut étre un fruit, un yaourt,
une canette de soda, une peti-
te poignée d'amandes... Je
suggere doncde tout préparer
al'avance surun plateau et si
I'on ne veut pas, au moins
l'anticiper.

Je recommande de manger
toutes les 4 heures, voire trois
pour les plus compulsifs, sous
forme de 3 repas etun ou
deux golters, a heure fixe.
Déjeuner et diner sont com-
posés de trois aliments diffé-
rents maximum : viande,
poisson ou soja ; un légume ;
un féculent ou du pain. Mieux
vaut se passer de dessert, fruit
ou yaourt, et le garder pour le
goliter.

[l faut penser a boire aussi
beaucoup : eau plate, eau ga-
zeuse, eau aromatisée, infu-
sion, thé ou café, avec du faux
sucre quand on ne peut pas
s'en passer. Le soda sans su-
cre, c'est possible. [l ne faut
quand méme pas se mettre
trop d'interdits. D'un point de
vue calorique, il vaut mieux
un coca zéro que trois ga-
teaux... Rien n'interdit non
plus un petit verre de vinrou-
ge le soir comme apéritif !

Avec le télétravail, on est
trop prés de la nourriture et
on ne bouge pas. Or, le sport
est le régulateur de l'appétit. Il
faut donc ne pas étre immobi-

le trop longtemps. »

«Du sport, chacunavec
ses moyens »

Ah, le sport ! Michel Cymes,
par ailleurs grand supporter
du PSG, est fan. « J'ai pris I'ha-
bitude depuis longtemps d'en
faire en fin de journée. Je me
débarrasse du stress et de la
fatigue du jour. J'ai la chance
d’avoir un vélo d'apparte-
ment. Je fais ausside la gymet
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de la méditation. C'est un vrai
sas de décompression et un
rendez-vous avec soi-méme.
Le premier confinement a été
l'occasion de me poser plein
de questions sur ma vie, mon
boulot, mes souhaits... »

Un petit tour dehors ? C'est
obligatoire, si I'on suit Michel
Cymes. « On a le droit h une
heure par jour pour se bala-
der. Si on fait une marche ra-
pide, comme si on était pres-
sé, de 30 minutes, c'est déja
énorme car cela sortde la sé-
dentarité. On peut aussi faire
du footing, des agres. Lactivité
physique est le meilleur anti-
dépresseur qui soit. Chacun
doit le faire avec ses
moyens. »

LE CONSEIL DU PSY. « Les
troubles psychiques (peur,
stress, anxiété) sont dus a la

sitaatdon candtaire actuclle ot
maximisés, dans certains cas,
par le travail, indique Francois
Duverne, psychologue du tra-
vail aACMS (Association des
centres médicaux et sociaux).
On peut s'inquiéter pour son
avenir professionnel en rai-
son d'objectifs plus difficiles a
atteindre. Les organisations
du travail peuvent encore
compliquer cela.

Afin de garder le controle
sur cette période extraordi-
naire, on peut avoir tendance,
en tant que salarié, a s'investir
encore d’avantage que d'habi-
tude. Déja parce qu'on nous le
demande et ensuite parce que
ca peut nous rassurer. Le ris-
que majeur, et notamment
pour les fonctions d'encadre-
ment, est de sombrer dans
I'hyper : hyper-sollicitation,
hyper-connexion, hyper-dis-
ponibilité. Peuvent apparaitre
dés lors des syndromes
d'épuisement professionnel

Jencourage I'ensemble des
télétravailleurs a profiter de
leur liberté d'une heure, auto-
risée, pour aller marcher,
courir, respirer, se ressour-
cer: c'estle meilleur remede a
la sédentarité imposée par la
période. [l est important éga-
lement de s'imposer des limi-
tes, physiques, temporelles et
derepos, de maniére a ne pas
se laisser envahir par son tra-
vail. Celui-ci s'est déja invité
au sein du foyer et prend, de
fait, beaucoup de place dansla
vie de chacun. »

« Distrait... pour des
choses importantes »
[y abeaucoup de distractions
possibles quand on travaille
chez soi, selon Michel Cymes.
« C'est pour cela que je m'as-
treins & des horaires selon ma
charge de travail. Ma femme
télétravaille aussi maison ala
possibilité de s'installer dans
des pieces séparées. J'essaie
d'avoir une certaine discipli-
ne. Quand j'écris ma chroni-
que (NDLR : pour RTL) par
exemple, je ne vais pas mar-
réter au milieu pour aller
prendre un peu de giteau,
voir mon épouse... I'ai une
certaine souplesse quand
mon fils vient dans mon bu-
reau pour me demander un
truc pour I'école. Je ne m'in-
terdis pas d'étre distrait pour
des choses importantes. »
Tout, ou presque, est donc
possible, quand on sait com-
muniquer selon lui. « Je pense
que toute la famille doit es-
sayer de respecter certaines
régles car la situation est ex-
traordinaire. On doit expli-
quer a ses enfants, s'ils sont
en age de le comprendre,
qu'entre telle heure et telle
heure, papa et maman doi-
vent avoir des moments sans

étre dérangés, comme ss'ils
étaient au bureau. Sinon, la
concentration est impossible.
Vous ne pouvez pas deman-
der a votre cerveau de se
concentrer si vous entendez
les gamins appeler Papa !
Maman ! Toutes les cing mi-
nutes ou faire des bétises. »
Pour cela, Michel Cymes
est conscient du parametre lié
a la taille du logement. « Tout
dépend du privilege que vous
avez d'avoir un espace dédié
ou pas. C'est impossible de
faire laméme chose en vivant
dans un deux-piéces a rois »,
concede-t-il
LE CONSEIL ORL. « Le télétra-
vail peut demander plus d'at-
tention qu'en présentiel, c'est
beaucoup plus fatigant, souli-
gne Jean-Luc Puel, chercheur
et président de I'association
Journée Nationale de I'Audi-
tion. Je préconise donc d’avoir
un bon matériel, une bonne
connexion, un lieu de travail
adapté et sans nuisance so-
nore. Le télétravail implique
une charge cognitive impor-

tante, des pauses sont néces-
saires, toutes les deux heures
avec un temps égal de repos
pour l'oreille, surtout si vous
portez un casque ou des
écouteurs [l ne faut pas non
plus hésiter 1 metire des bou-
chons d'oreille méme s'il
existe aujourd'hui des cas-
ques qui permettent de rédui-
re le bruit extérieur et de ne
pas avoir un niveau sonore
trop élevé dans les oreilles.

Théoriquement, les risques
pour l'audition ne sont pas
tres importants. Pour induire
une surdité, il faudrait étre ex-
posé a des sons de plus de
90 dB pendant plusieurs heu-
res, ce quin'est normalement
pas le cas en télétravail.

Enrevanche, lors des en-
quétes que l'on mene, on ob-
serve que le télétravail peut
aggraver des problemes audi-
tifs déja présents. C'est plus
compliqué de comprendre ce
que I'on nous dit sur un écran
qu'en vrai, d'autant plus qu'il
peuty avoir un décalage entre
le son et l'image. »
« Plus de travail
jusqu’au lendemain »
Ouf ! Fin de journée. Lheure
du bilan pour Michel Cymes.
« En temps normal, quand je
rentre chez moi, c'est fini. Il
n'y aplus de travail possible
jusqu'au lendemain matin.
I[dem le week-end. Je repro-
duis laméme chose en tra-
vaillant chez moi. C'est une
regle stricte. Je n'étale pas un
travail qui doit étre fait de
6 heures (NDLR : Michel Cy-
mes se leve entre 5 h 30 et
6 heures) 419 heures jusqu’a
23 heures parce que dans la
journée j'aurai pris un peu
plus de temps pour me dé-
tendre. Ce qui change, c'est
que je ne vois plus mes potes.
C'est terrible d'étre coupé du
lien social. »
LE CONSEIL DE L'OPHTALMO.
« En télétravail, le risque est
de travailler davantage sur
écran avec des horaires un
peu plus élargis et le faire par-
fois dans de mauvaises con-
ditions ergonomiques, faute
d’'écran assez grand par
exemple, constate Damien
Gatinel, ophtalmologiste a
Paris (XIX")

Certains patients ont

tendance a travailler de
maniére un peu plus aléatoire,
notamment tard le soir.
Travailler dans le noir face a
son ordinateur peut engen-
drer de la fatigue et donner
I'impression d'avoir les yeux
irrités. [l est donc recomman-
dé de faire des pauses
régulieres, plus précisément
de détacher le regard de
I'écran tous les trois quarts
d'heure et de regarder deux
ou trois minutes ailleurs.
L'idéal est d'étre proche
d'une fenétre pour regarder
au loin, plutdt que de se frotter
les yeux. Les gens le font
souvent machinalement face
a l'écran quand ils sont
fatigués. Or, cela peut entrai-
ner une déformation de la
cornée et a terme une
myopie. Mieux vaut éven-
tuellement se verser des
larmes artificielles en cas de
sensation d'yeux secs. » »

& i

Si on fait une marche
rapide, comme sion
était pressé,

de 30 minutes, c'est
déja énorme car cela
sort de la sédentarité

Nos experts

M Monique Lasry,
diététicienne-nutritionniste
a Paris (XV).

M Kevin Cabuil, kinési-
thérapeute a Paris (XI*).

M Francois Duverne,
psychologue du travail a

I'ACMS (Association des
Centres Médicaux et
Sociaux).

M Jean-Luc Puel, professeur
de neurosciences et
président de F'association
Journée Nationale de
I'Audition.

W Damien Gatinel,
ophtalmologiste, chef de
service ala Fondation
Rothschild, a Paris (XIX®).
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) Michel Cymes s'assoit sur un
ballon pour conserver une

meilleure posture au bureau.
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A la volée !

PAR JACK DION

u fil des ans, on a institué des
Journées nationales de tout
et n'importe quei Il existe la
Journee nationale du fromage,
ln Journde nutionale de lo femme digitale,
laJourniée nationale de la chips, la Journée
natiopale de andition, ka Journée natio-

nale des eilins, la Journée nationale de

CES CITOYENS QU’ON AIME
ET QU’ON OUBLIE

mieux. || n'empéche. A cette occasion, les
professeurs ont é0é couverts de louanges.
France Inter a méme profité de 'oceasion
pour leur consacrer une journée baptisée
= Tous solidaires de ants . Clest

Dean, Cest grand, cest générenx.
lya 1 mois, les p i
de santé eu droit aux mémes

Thyper Ia Journée nationale du
1 blier la fournée |
de la poubelle et des ordures, ce qui, dans
ce dernier cas, doit concerner beaucoup
de monde; car ln concurrence est rude,
Auvu desderniers événements, la ren-
trée seolaire est devenue la journée des
i Aprés la décapi f'un
professeur, ¢'était bien le moindre des
hommages i leur rendre. On se demande

égards. Chague soir de confinement. ls
télévigion saluait los maing anonymes
wqui les applaudissaient au balcon ou &
la fenétre afin de les remercier et deles
encourager. Les officiels y allaient aussi
de lenr gratitude, relayvés par une machine
miédiatique qui adore faire tourner la
grande roue de la compassion. Et puis,
plus rien. Ceux qu'on citait en modeles de

avee les besoins exprimiés, el on st pas-
sits & autre chose, L'hdpital public ne se
porte pas miewx quavant, et l'ona droit
a un deuxie fi 5l
le précédent n'avail pas servi de legon,
Aprés les premiers de cordée sani-
nseignants, qui aura droit
i un éphémeére salut ¥ Les candidats
ne manguent pas, tant sont nombreux
les métiers oubliés, les travailleurs de
Fombire. Dans la « start-up nation » célé-
brée par notre président, mieux vaut ne
pas se situer an sous-sol de lascenseur
social, Sans la révolte des « gilets jaunes »,
certaing croivaient encore que la France
des rentiers, des boursicoteurs, des speé-
culateurs, des aventuriers de la finance
avant l'eeil braqué surla ligne blene de la

méme pourguol, contrai Lace qui
avait ¢ annoned, on s'est contentés d'un
service minimum, Samuel Paty méritait

d alacanse été
rayés de lactualité, On leur a accordé un
léger coup de pouce salarial, sans rapport

ruisselle naturellement
surcelle d'en bas, laguelle leur deveait une
éternelle reconnaissance. 1l serait temps

de (rejdécouvrir les citovens ordinaires,
de leur donner la parole, ' Geonter leurs
doléances et de ne pas les oublier. Jules
Renard disait: « Les gens soni étannants,
ifs veulent qu'on sintéresse a enx. » Cela
sappelle le respect.m
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Acouphenes et presbyacousie vont
(souvent) de pair

APEI-Actualités

Sifflements, bourdonnements,
cliquetis... Plus ou moins tolérés,
les acouphénes apparaissent
souvent avec la baisse de
I'audition liée a I'age. 43% des
55-75 ans sont touchés.

« Mes oreilles continuent a siffler et
a bourdonner jour et nuit » , se
plaignait Beethoven auprés d'un ami

médecin. Le compositeur allemand
souffrait en effet d'acouphénes
associés a une surdité progressive. A
un niveau intolérable, ce symptome
expliquerait aussi le geste du peintre
Vincent Van Gogh qui s'est coupé
l'oreille gauche.

12 millions de Francais touchés
Au-dela de ces cas célebres, une
¢tude réalisée dans le cadre de la
Journée nationale de I'audition

vk akdw oy

révele que 25 % des Frangais sont
touchés par les symptomes
acouphéniques : 12, 3 millions de
maniere épisodique et 3, 7 millions
en permanence. Alors que les jeunes
sont de plus en plus concernés en
raison d'une forte exposition aux
bruits, 43 % des seniors agés de 55 a
75 ans souffrent d'acouphénes. Et
pour cause, acouphénes et déficit
auditif vont souvent de pair.

Bien qu'ayant plusieurs origines,
dont certaines maladies ou un
traumatisme sonore, cette géne trés
désagréable et persistante est
fréquemment corrélée au
vieillissement du systéme auditif
dont les fonctions régressent. Il ne
s'agit pas d'hallucinations auditives
comme on pourrait le penser en
l'absence de stimulation sonore mais
d'un déréglement de I'oreille interne.
Celle-ci se dégrade avec l'age et
entraine une baisse progressive de
l'audition. C'est la presbyacousie qui
apparait généralement sur les deux

0_PncZuOD4ShpWIimxuMEVIley9RLtICtkwOSQarF2j3d6112woiUKm87-vBGRMyAgY 214

oreilles. Onn'en a pas forcément
conscience au début. Les
acouphénes peuvent en étre le
signal.

Consulter sans tarder « On peut
avoir des acouphénes sans baisse
auditive et vice versa. Néanmoins,
il est fréquent que la baisse
auditive accompagne une montée
progressive des acouphénes » ,
confirme I'oto-rhino-laryngologiste
Benoit Lamblin, dans Allodocteurs.
D'ou leur apparition fréquente aux
alentours de la cinquantaine.

Il est conseillé de consulter sans
tarder son médecin traitant ou un
ORL pour un bilan auditif. Certaines
personnes s'habituent aux
acouphenes. Pour d'autres, c'est un
cauchemar quotidien qui perturbe le
sommeil, la concentration... Le port
d'appareils auditifs peut contribuer a
diminuer la géne, tout comme le
recours a des thérapies alternatives,
telles que 'acupuncture, la
sophrologie et I'hypnose. ®
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Les 3 regles d’or pour une bonne forme
auditive en télétravail

Le télétravail est de nouveau la régle pour les postes qui le permettent. Alors que ce mode de
travail apparaissait comme 1’une des réponses possibles aux effets du bruit sur les espaces
collectifs et partagés, I’enquéte réalisée par 1’association _JJNA (*), dans le cadre de la Semaine
de la Santé auditive au travail d’octobre 2020, a révélé que les difficultés de compréhension de la
parole étaient encore plus fortes. Les actifs en télétravail ont également indiqué les incidences sur
leurs facultés de concentration, leurs comportements et leur fatigue. Alors en télétravail, pour étre
en forme, il faut bouger plus, manger mieux, mais aussi gérer mieux les sollicitations sonores.
Voici les 3 regles d’or de I’ oreille pour y parvenir.

Regle 1 : distinguer plaisir du son et santé auditive

Le son est une quantité d’énergie physique exercée sur les mécanismes de I’oreille. De cette
quantité dépend la bascule du simple stress acoustique s’accompagnant d’une géne de
compréhension de la parole a un risque de surdité imminent. Aussi, une musique qui plait
émotionnellement est aussi une quantité d’énergie qui sollicite les cellules de I’oreille. Plus elles
sont sollicitées et plus la géne de compréhension de la parole apparait avec elle, la charge
cognitive, la fatigue et le stress.

Regle 2 : intégrer des temps de récupération

L’oreille a besoin de temps de récupération pour purger le stress acoustique. Il est donc nécessaire
d’introduire des temps de pause de sollicitation sonore dans la matinée et dans I’apres-midi de
télétravail. Mais pas uniquement. Il est également nécessaire de considérer les expositions aussi
en dehors des heures travaillées. Par principe : durée de récupération = durée d’exposition sonore.
Ainsi la géne de compréhension de la parole liée au stress acoustique devrait disparaitre
rapidement. Si tel n’était pas le cas, il est alors conseillé de réaliser un contrdle de ses capacités
auditives chez le médecin ORL.

Regle 3 : utiliser un bon casque avec réducteur de bruit sans pour autant outrepasser la reégle 2

Plus de 7 télétravailleurs sur 10 utilisent un casque ou des écouteurs pour travailler et notamment
ceux qui ont un enfant au foyer. La durée d’utilisation s’éléve majoritairement a plus de 2 heures
par jour. Les casques et écouteurs ne sont pas forcément adaptés a leurs conditions d’utilisation
amenant les télétravailleurs & augmenter le volume sonore. Des casques de télétravail a réduction
de bruit existent sur le marché. Mais en tout état de cause, pour étre en forme auditive, il est
important de respecter la regle des temps de récupération.

Pendant longtemps, plaisir auditif et santé ont été confondus. Mais les performances cognitives et
les équilibres de santé sont étroitement liés a cette notion de stress acoustique exercée sur les
cellules sensorielles de 1’oreille. Pour améliorer les performances individuelles et collectives, il
est donc important de prendre en compte cette nuance essentielle entre perception émotionnelle et
besoins physiologiques.

(*) Enquéte Ifop- JNA Oct. 2020 « Comprendre la parole au travail, un défi ? » avec focus
télétravail

Auteur : communiqué de JNA .

Sur le méme sujet : FINLANDE : les I1ésions auditives restent en téte des maladies
professionnelles

Page 1 @ Tous droits de reproduction réservés


http://www.inforisque.info/actualite-du-risque/article-9232-2020-11-05-trois-regles-or-pour-bonne-forme-auditive-teletravail.html

URL :http://www.ouiemagazine.net/
PAYS :France
TYPE :Web Grand Public

Ouiemagazine.net

» 4 novembre 2020 - 10:27 > Version en ligne

En entreprise ou en télétravail, la _JNA
donne ses conseils pour une bonne santé
auditive

L’association _JJournée nationale de I’audition a publié a la fois un plaidoyer a destination des
entreprises et une série de conseils & mettre en ceuvre pour préserver la santé auditive des salariés
en télétravail. Le document « Une nouvelle écologie santé-performance durable dans 1’entreprise
» de la _JNA s’adresse aux décideurs et/ou aux personnes en charge de la RSE. Ce plaidoyer
présente la lutte contre le bruit comme une urgence sociétale mais aussi comme un enjeu de
performance durable dans 1’entreprise. Il redonne sous forme d’infographie les éléments clés du
fonctionnement de I’ oreille et les effets du bruit sur les 3 fonctions de 1’ ouie (communication,
émotions, alerte) avant de donner des pistes pour agir sur le cycle de destruction de valeur
ajoutée, induit par I’altération du capital humain de I’entreprise. Parmi les leviers de changement
listés, on trouve I’acoustique des locaux, le choix d’équipements adaptés (et la prise en compte du
handicap), le calcul des impacts et cofits du bruit pour I’entreprise, le développement de bonnes
pratiques managgériales. ..

3 conseils pour le télétravail

Tenant compte de la période de reconfinement, qui vient de s’ouvrir, la_JNA publie
parallelement 3 « regles d’or » pour les personnes en télétravail. Alors que celui-ci était souvent
envisagé comme une solution aux problémes de bruit au travail, rappelle 1’association, il porte en
réalité ses propres risques pour 1’audition. Premier conseil, « distinguer plaisir du son et santé
auditive » : plus les oreilles sont sollicitées et plus le risque de fatigue auditive et de géne dans la
compréhension augmente. Ce n’est pas parce qu’un son est agréable qu’il n’est pas délétere. D’ou
la deuxieme regle : ménager des temps de récupération. Et que ce soit pour I’écoute de musique
ou pour les communications téléphoniques et en visio, ce troisieme conseil : utiliser un casque de
bonne qualité avec un réducteur de bruit.

Enfin, la_JNA vous donne rendez-vous le jeudi 11 mars pour la _Journée nationale de
Paudition 2021.
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Congres virtuel de 1a SFORL : des
innovations qui pourraient influencer tous les
futurs évenements ORL et audio

Le dernier congres de la SFORL s’est déroulé a distance par nécessité, mais ses
organisateurs en tirent des enseignements pour ’avenir. Alexis Richard, directeur exécutif
de la SFORL, brosse pour L’Ouie Magazine les contours des formats, en virtuel ou
présentiel, que pourraient adopter les évéenements professionnels dans les mois et années a
venir.

Quel bilan quantitatif tirez-vous de ce 1°" congres virtuel ?

Nous avons eu 2 300 inscrits. Sur un congres classique nous en avons entre 2500 et 2600 (tous les
inscrits ne se déplacent pas car 1’entrée est gratuite pour nos membres). Sur deux jours, nous
avons eu 1 600 visiteurs uniques, qui ont généré 27 000 clics. En moyenne, un participant a
visionné un peu plus de 15 sessions.

Vous avez opté pour des formats courts...

Nous avions une vraie volonté de ne pas confondre ce congres virtuel avec un évenement en
présentiel : le mode de consommation est radicalement différent. La plupart des sessions faisaient
15 minutes, les plus longues 30 et certaines 7 minutes. Celles qui ont fait le plus de vues, 400 a
500 pour les meilleures, sont les plateaux télé et c’est normal : nous les avons pensés pour étre
agréables a regarder, dynamiques et sur des thématiques choisies avec soin. Dans un congres
«normal », il serait trés difficile de remplir simultanément deux salles de 400 places ! Et les
contenus resteront consultables pendant un an pour nos membres.

Quelles conclusions en tirez-vous ?

Nous sommes particulierement contents d’avoir réussi a générer de la valeur et du contenu
scientifique, pour nos membres. La mission premiere d une société savante est d’apporter du
contenu et de la formation a sa communauté. Il était pour nous inenvisageable de ne rien proposer
dans ces temps difficiles. Aujourd’hui, nous avons, au sein du CA de la SFORL, la conviction que
le présentiel a malgré tout encore un bel avenir devant lui : les médecins vont continuer a se
déplacer, se rencontrer... Mais ce congres virtuel, et son succes, nous ont ouvert de nouvelles
perspectives sur la facon d’organiser les formations.
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Partant de ces constats, quelles évolutions envisagez-vous pour le prochain congres ?

Nous travaillons déja a un format hybride, mi-présentiel et mi-virtuel. Nous souhaitons concilier
tous les bénéfices d’un congres physique (échange et convivialité) avec tous les avantages du
virtuel, et notamment permettre aux ORL qui auront plus de difficultés pour se déplacer, de
pouvoir bénéficier du contenu scientifique. Nous serons tres prochainement en mesure de
présenter notre stratégie congres 2021 qui va apporter encore son lot d’innovations.

Coté exposition virtuelle, quel est le bilan ?

Tout d’abord nous tenons a remercier chaleureusement tous nos partenaires qui nous ont
accompagnés sans faiblir dans 1’organisation de ce premier éveénement virtuel dans le monde
ORL. Nous sommes tres satisfaits des résultats tant au niveau de la visite de I’exposition virtuelle
que des taux de participation aux symposia proposés par les partenaires.

Dans le sillage de I’annulation de I’Otoforum, la_Journée de 1’audition est une nouvelle
fois repoussée. Qu’en adviendra-t-il ?

Nous avons décidé de reporter I’éveénement physique a octobre 2021, dans la continuité du
congres de la SFORL, comme c’était initialement prévu. Mais en avant-premiere de cette
Journée de I’audition nous allons préparer 2 sessions. La premiére, consacrée au parcours de
soin a I’heure du 100% santé, avec Bernard Fraysse et Christophe Vincent, en format plateau télé
virtuel. Et une autre que nous allons co-construire avec le SDA sur « Mieux entendre pour bien
vieillir », qui sera tres certainement proposée dans le cadre du congres des audioprothésistes, les
19 et 20 mars. Ces deux sessions seront vraiment tournées vers 1’objectif final, cette _Journée de
Paudition , qui consiste a accueillir ensemble des généralistes, des audioprothésistes, des ORL,
des orthophonistes, tous les spécialistes qui touchent a 1’audiologie, pour traiter les sujets
d’actualité a I’heure du 100 % santé.

L’Otoforum reporté a mars 2021
Le forum présentiel n’aura pas résisté aux nouvelles mesures de prévention sanitaire. L’Otoforum
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prévu a Marseille les 20 et 21 novembre se tiendra finalement, dans la
méme ville, les 19 et 20 mars 2021.
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Prenez soin de votre audition méme
pendant le confinement !

Restez attentif a sa santé est
indispensable pendant cette crise
sanitaire, y compris pour la
prévention des troubles auditifs.

« Pendant 1'épidémie de Covid-19, il
est indispensable de rester attentif a
sa santé », rappelle Santé publique
France. Y compris lorsqu'il s'agit de
soins de prévention comme les aides
auditives. « Pendant le premier
confinement, elles ont été délaissées
par un grand nombre de séniors,
faute de piles, de nettoyage, de
réglages », constate 'association
JNA regroupant des spécialistes de
l'audition. Pour ce confinement,
nous restons OUVERTS, sur

rendez-vous afin de respecter les
gestes barricres.

Une prise en charge précoce et un
suivi régulier des troubles auditifs
permettent de garantir de meilleurs
résultats. Depuis le dé confinement
du mois de mai, les médecins ORL
et les audioprothésistes ont mis en
place des mesures sanitaires
adaptées afin de garantir des
consultations en toute sécurité.
Mieux vaut donc ne pas attendre iS
vous étes de plus en plus géné(e)
dans le bruit, souffrez d'acouphenes,
percevez mal certains mots lors des
conversations ou si votre entourage
vous reproche de mettre la télévision
trop fort... Améliorer votre

0eB-LlemPZkCrmbAJODLTtr1-QsjHIX{j58x86hSByN6EVxxSAtkD6_a3tePUajrGODA4

audition c'est améliorer votre
qualité de vie

C'est maintenant une certitude : une
mauvaise audition a de nombreuses
et importantes répercussions sur
notre santé et notre qualité de vie. Il
faut savoir que 8 patients sur 10
déclarent que leurs aides auditives
améliorent leur qualité de vie. * En
effet, une audition plus performante,
c'est retrouver le golt du contact !
De plus, regarder la télévision,
téléphoner sont des situations
optimisées par les aides auditives.
98% des personnes qui font
confiance a I'équipe ENTENDRE JP
FOGEL, se déclarent satisfaites ou
trés satisfaites de leur appareillage
auditif**

*source Starkey Hearing
Technologie **enquéte anonyme par
un organisme indépendant ®
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Santé auditive en télétravail : Des
recommandations pour la préserver

Listen to this article

La Fondation pour 1’audition publie ses recommandations pour préserver la santé auditive en
télétravail

A I’heure du deuxieme confinement général pour I’ensemble des Francais, de nombreux
professionnels travaillent aujourd’hui depuis leur domicile. C’est dans ce cadre que la Fondation
pour I’ Audition, JNA , publie ses recommandations pour permettre a chacun de préserver sa
santé auditive en télétravail.

Le bruit également présent en télétravail

Avant d’énoncer ses trois reégles d’or pour préserver sa santé auditive en télétravail, 1’association
JNA atenu a rappeler que le bruit ne pose pas seulement des problemes dans les espaces
partagés et collectifs : « Alors que le télétravail apparaissait comme 1’une des réponses possibles
aux effets du bruit sur les espaces collectifs et partagés, 1’enquéte réalisée par I’association _JJNA
(*), dans le cadre de la Semaine de la Santé auditive au travail d’octobre 2020, a révélé que les
difficultés de compréhension de la parole étaient encore plus fortes, commente-t-elle. Les actifs
en télétravail ont également indiqué les incidences sur leurs facultés de concentration, leurs
comportements et leur fatigue. Alors en télétravail, pour étre en forme, il faut bouger plus,
manger mieux, mais aussi gérer mieux les sollicitations sonores. Voici les 3 regles d’or de
I’oreille pour y parvenir ».

Trois recommandations pour prendre soin de sa santé auditive en télétravail Distinguer plaisir du
son et santé auditive

En premier lieu, I’association _JJNA souhaite sensibiliser sur le fait que le son est une quantité
d’énergie physique exercée sur les mécanismes de 1’oreille. « De cette quantité dépend la bascule
du simple stress acoustique s’accompagnant d’une géne de compréhension de la parole a un
risque de surdité imminent. Aussi, une musique qui plait émotionnellement est aussi une quantité
d’énergie qui sollicite les cellules de 1’oreille. Plus elles sont sollicitées et plus la géne de
compréhension de la parole apparait avec elle, la charge cognitive, la fatigue et le stress »,
indique-t-elle.

Intégrer des temps de récupération

Autre aspect important : L’oreille a besoin de temps de récupération pour purger le stress
acoustique. Il est donc nécessaire d’introduire des temps de pause de sollicitation sonore dans la
matinée et dans 1’aprés-midi de télétravail. « Mais pas uniquement, prévient I’ association JJNA .
Il est également nécessaire de considérer les expositions aussi en dehors des heures travaillées.
Par principe : durée de récupération = durée d’exposition sonore. Ainsi la géne de compréhension
de la parole liée au stress acoustique devrait disparaitre rapidement. Si tel n’était pas le cas, il est
alors conseillé de réaliser un contrdle de ses capacités auditives chez le médecin ORL ».

Utiliser un bon casque avec réducteur de bruit sans pour autant outrepasser la regle 2

Par ailleurs, la Fondation pour 1’audition attire 1’attention sur le fait que plus de 7 télétravailleurs
sur 10 utilisent un casque ou des écouteurs pour travailler, et notamment ceux qui ont un enfant
au foyer. Elle estime également la durée d’utilisation s’éléve majoritairement a plus de 2 heures
par jour. Ce qui peut avoir des effets néfastes : « Les casques et écouteurs ne sont pas forcément
adaptés a leurs conditions d’utilisation amenant les télétravailleurs a augmenter le volume sonore.
Des casques de télétravail a réduction de bruit existent sur le marché. Mais en tout état de cause,
pour étre en forme auditive, il est important de respecter la regle des temps de récupération ».

Enfin, pour préserver au mieux sa santé auditive en télétravail, I’association JNA conclut en
conseillant a chacun de bien distinguer plaisir auditif et santé : « Pendant longtemps, plaisir
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auditif et santé ont été confondus. Mais les performances cognitives et les équilibres de santé sont
étroitement liés a cette notion de stress acoustique exercée sur les cellules sensorielles de I’ oreille.
Pour améliorer les performances individuelles et collectives, il est donc important de prendre en
compte cette nuance essentielle entre perception émotionnelle et besoins physiologiques ».

(*) Enquéte Ifop- JNA Oct. 2020 « Comprendre la parole au travail, un défi ? » avec focus
télétravail
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3 regles d’or pour une bonne santé auditive
en télétravail

Le télétravail est de nouveau la régle pour les postes qui le permettent. Alors que ce mode de
travail apparaissait comme 1’une des réponses possibles aux effets du bruit sur les espaces
collectifs et partagés, I’enquéte réalisée par 1’association _JJNA (voir ci-aores), dans le cadre de la
Semaine de la Santé auditive au travail d’octobre 2020, a révélé que les difficultés de
compréhension de la parole étaient encore plus fortes. Les actifs en télétravail ont également
indiqué les incidences sur leurs facultés de concentration, leurs comportements et leur fatigue.
Alors en télétravail, pour étre en forme, il faut bouger plus, manger mieux, mais aussi gérer mieux
les sollicitations sonores. Voici les 3 régles d’or de 1’oreille pour y parvenir. Regle 1 : distinguer
plaisir du son et santé auditive

Le son est une quantité d’énergie physique exercée sur les mécanismes de 1’oreille. De cette
quantité dépend la bascule du simple stress acoustique s’accompagnant d’une géne de
compréhension de la parole a un risque de surdité imminent. Aussi, une musique qui plait
émotionnellement est aussi une quantité d’énergie qui sollicite les cellules de I’oreille. Plus elles
sont sollicitées et plus la géne de compréhension de la parole apparait avec elle, la charge
cognitive, la fatigue et le stress.

Regle 2 : intégrer des temps de récupération

L’oreille a besoin de temps de récupération pour purger le stress acoustique. Il est donc nécessaire
d’introduire des temps de pause de sollicitation sonore dans la matinée et dans I’apres-midi de
télétravail. Mais pas uniquement. Il est également nécessaire de considérer les expositions aussi
en dehors des heures travaillées. Par principe : durée de récupération = durée d’exposition sonore.
Ainsi la géne de compréhension de la parole liée au stress acoustique devrait disparaitre
rapidement. Si tel n’était pas le cas, il est alors conseillé de réaliser un contrdle de ses capacités
auditives chez le médecin ORL.

Regle 3 : utiliser un bon casque avec réducteur de bruit sans pour autant outrepasser la regle 2

Plus de 7 télétravailleurs sur 10 utilisent un casque ou des écouteurs pour travailler et notamment
ceux qui ont un enfant au foyer. La durée d’utilisation s’éleve majoritairement a plus de 2 heures
par jour. Les casques et écouteurs ne sont pas forcément adaptés a leurs conditions d’utilisation
amenant les télétravailleurs a augmenter le volume sonore. Des casques de télétravail a réduction
de bruit existent sur le marché. Mais en tout état de cause, pour étre en forme auditive, il est
important de respecter la régle des temps de récupération.

Pendant longtemps, plaisir auditif et santé ont été confondus. Mais les performances cognitives et
les équilibres de santé sont étroitement liés a cette notion de stress acoustique exercée sur les
cellules sensorielles de 1’oreille. Pour améliorer les performances individuelles et collectives, il
est donc important de prendre en compte cette nuance essentielle entre perception émotionnelle et
besoins physiologiques.

www.mesoreilles-etmoi.com
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Acouphenes et presbyacousie vont
(souvent) de pair

APEI-Actualités

Sifflements, bourdonnements,
cliquetis... Plus ou moins tolérés,
les acouphénes apparaissent
souvent avec la baisse de
I'audition liée a I'age. 43% des
55-75 ans sont touchés.

« Mes oreilles continuent a siffler et
a bourdonner jour et nuit » , se
plaignait Beethoven aupres d'un ami
médecin. Le compositeur allemand
souffrait en effet d'acoupheénes
associés a une surdité progressive. A
un niveau intolérable, ce symptome
expliquerait aussi le geste du peintre
Vincent Van Gogh qui s'est coupé
l'oreille gauche.

12 millions de Francais touchés
Au-dela de ces cas célébres, une
étude réalisée dans le cadre de la
Journée nationale de l'audition

révele que 25 % des Frangais sont

touchés par les symptomes
acouphéniques : 12, 3 millions de
maniére épisodique et 3, 7 millions
en permanence. Alors que les jeunes
sont de plus en plus concernés en
raison d'une forte exposition aux
bruits, 43 % des seniors agés de 55 a
75 ans souffrent d'acouphénes. Et
pour cause, acouphénes et déficit
auditif vont souvent de pair.

Bien qu'ayant plusieurs origines,
dont certaines maladies ou un
traumatisme sonore, cette géne trés
désagréable et persistante est
fréquemment corrélée au
vieillissement du systéme auditif
dont les fonctions régressent. Il ne
s'agit pas d'hallucinations auditives
comme on pourrait le penser en
l'absence de stimulation sonore mais
d'un déréglement de I'oreille interne.
Celle-ci se dégrade avec l'age et
entraine une baisse progressive de
l'audition. C'est la presbyacousie qui
apparait généralement sur les deux
oreilles. On n'en a pas forcément
conscience au début. Les
acoupheénes peuvent en étre le
signal.

Consulter sans tarder « On peut
avoir des acouphénes sans baisse
auditive et vice versa. Néanmoins,
il est fréquent que la baisse
auditive accompagne une montée
progressive des acouphénes » ,
confirme I'oto-rhino-laryngologiste
Benoit Lamblin, dans Allodocteurs.
D'ou leur apparition fréquente aux
alentours de la cinquantaine.

Il est conseillé de consulter sans
tarder son médecin traitant ou un
ORL pour un bilan auditif. Certaines
personnes s'habituent aux
acouphenes. Pour d'autres, c'est un
cauchemar quotidien qui perturbe le
sommeil, la concentration... Le port
d'appareils auditifs peut contribuer a
diminuer la géne, tout comme le
recours a des thérapies alternatives,
telles que I'acupuncture, la
sophrologie et I'hypnose. ®

OVTFQksZcgNea7s-bMgNgAf3BIgsGQSIE6wfVdeZefD_eypRjczu0IVVQ3rKbieDNjV1
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Bruil au travail : une nuisance grandissantle

u travail, plus d'un actif sur deux

(53 %) est géné par le bruit...
Incriminées, les perturbations extérieures
aux locaux, mais aussi le matériel, et les
conversations, qu'elles soient téléphoniques
ou entre collégues. Ce brouhaha
permanent influe sur le comportement
des travailleurs, qui sont 85 % & déplorer
fatigue, nervosité, agressivité ou lassitude,
mais également sur la qualité du travail
et la santé (somnolence, maux de téte,
anxiété) chez 73 % des actifs en poste.
Une autre conséquence perturbante ?

Les difficultés de compréhension de la
parole, au téléphone, mais aussi lors des
échanges au poste de travail ou pendant
les réunions : un probléme qui est majoré
avec le port du masque. Aujourd’hui,

au travail, les nuisances sonores sont
devenues un souci majeur, qui augmente
la fatigue, mais également le risque de
difficultés d’audition, d’accidents du travail
et induirait une perte de productivité
del'ordre de 18 milliards d’euros paran.

Sources: études Ifop - Journée nationale
de landition, 2018, 2019 et 2020,
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Essentiel Santéa
@EssentielSante

Avec le #reconfinement, le #teletravail revient sur le devant de la scéne. Selon une enquéte de I'lfop pour

la Journée Nationale de I'Audition (@jna_association), lors du premier #confinement, une personne en
télétravail sur deux a souffert du bruit. https://t.co/1f3wvQtlqg
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