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Comment vibrer avec la musique sans déchanter ?
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Ehlecoutesarey) L'été arrive ! Féte de la Musique, festivals d’été et moments pour « chiller », la

musique va nous accompagner. Idéalement sans linstallation de siflements
ou bourdonnements dans la téte, symptomes appelés acouphénes. Les
experts scientifiques et médicaux livrent quelques conseils pour vivre I'été en
respectant les équilibres naturels de I'oreille.

www journee-audition.org

Bien choisir son matériel d’écoute

Ipods, oreillettes, casques, écouteurs, que choisir ? 65% des 15 — 17 ans écoutent avec les écouteurs basiques
fournis par les fabricants de smartphones (Enquéte Ifop — JNA 2017 — « Smarphones amis ou ennemis de nos
oreilles ? »).

Leur inconvénient majeur pour I'oreille est leur faible perméabilité au bruit environnant. Ce qui oblige a augmenter
le volume sonore du smartphone. Les matériels a réduction de bruit, qu’ils soient de type casques ou oreillettes,
permettent d’éviter d’augmenter le volume et offrent un son immersif. Mais attention a « I'effet bulle » dans la rue
qui réduit la fonction d’alerte de I'oreille. Un simple casque a coque permet déja d’étre moins géné par la pollution
sonore environnante grace aux coussinets qui couvrent les pavillons de 'oreille.

Enfin, les matériels a conduction osseuse sont de plus en plus présents. Leur avantage est de permettre d’utiliser
les mécanismes de propagation des ondes sonores a I'oreille interne via les os du crane, autre voie de transmission.
Les bruits alentours sont entendus car le conduit auditif n’est pas obstrué. Cela peut représenter un avantage ou
un inconvénient au regard du plaisir.

Respecter les équilibres physiologiques

Quel que soit le matériel d’écoute utilisé et I'investissement financier dans ce matériel, la sollicitation sonore
demeure une quantité d’énergie a laquelle le systeme de perception sonore est soumis : la pression acoustique.
Elle augmente en fonction de la durée et du volume d’écoute et vient s'ajouter aux autres sollicitations sonores de
la journée. L'oreille a ses limites physiologiques. Une vigilance toute particulieére est a apporter aux oreilles des
enfants. Le systeme auditif mature jusqu’a I'age de 6 ans. Il est donc déconseillé d’amener les enfants « a faire
comme les grands ». Apres 6 ans, il demeure dommage de générer des symptomes acouphénes de plus en plus
présents. A savoir : le volume du smartphone atteint 100 dB en pleine puissance. A partir de 80 dB, le danger de
survenue de trouble de I'audition devient imminent.
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Ecouter « safe »

Selon les experts ORL, la bonne pratique avec écouteurs mais de préférence avec casque se situerait a 1 heure a
moitié de volume par jour. Cela ne veut pas dire arréter d’écouter mais d’écouter autrement en modulant les
formes d’écoute : casque/enceinte bluetooth ou enceintes. Le principe est simple : plus vous éloignez la source
sonore des oreilles et plus la pression acoustique exercée s'affaiblit. C'est la raison pour laquelle il est préconisé de
s’éloigner des enceintes en concert ou sur les festivals. Et lorsque le son empéche de comprendre la parole a 1
métre, alors il est souhaitable de porter les protections contre le bruit : bouchons mousse, silicone ou sur mesure.

Paradoxalement, écouter « safe » c’est aussi laisser les oreilles « chiller ». Les cellules de I'oreille ont besoin de temps
de récupération. Le son produit une pression acoustique qui génére un stress acoustique. C'est alors que les cellules
deviennent engorgées et les stimulations sonores deviennent difficilement décodables. Laisser ses oreilles respirer
est le conseil santé de I'été 2021. A tester pour en découvrir les bienfaits santé et zénitude avec les autres.

Les experts de I’Association JNA alertent sur la croissance des symptomes acouphénes dans les consultations
ORL et les adolescents mais pas que...sont concernés. Leur survenue est dans la majorité des cas évitables en
écoutant la musique @autrement.
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