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BRUIT ET POLLUTION SONORE
Selon I'exposition, ils peuvent,

a la longue, avoir un impact sur

la santé comme le stress. Toutefois,
louie ne va pas forcément en patir.

Prendre
soin de son
audition

LYSIANE FELLAY

Bruit de la route, de 'autoroute,
du train, de l'aéroport, des ma-
chines, des discotheques, des voi-
sins, etc. Les nuisances sonores
sont toujours plus présentes. Si
nous sommes confrontés de ma-
niere répétée a un son indésira-
ble, notre corps, dérangé, va se
mettre en état d’alerte. Cela peut
avoir un effet de stress et nous
rendre malades, comme le souli-
gne 'Office fédéral de I'environ-
nement. Le corps va produire des
hormones de stress comme
l'adrénaline. Le coeur bat plus ra-
pidement, la pression sanguine
etla fréquence respiratoire aug-
mentent. Le bruit peut aussi ren-
dre nerveux, agité, fatigué ou
diminuer les capacités de con-
centration. Le sommeil peut aus-
si étre perturbé si la personne est
exposée a un niveau sonore noc-
turne de plus de 40 a 50 décibels.
Elle se réveille plus souvent, a
une moins bonne qualité de som-
meil. Elle pourra somnoler le
lendemain et subir une baisse
d’attention. Cette exposition ré-
pétée a la pollution sonore aura
donc un effet sur la santé, mais
ne va pas forcément dégrader
laudition. «Une rue bruyante ne
va pas faire baisser louie de ma-
niére significative», note le Dr
Blaise Udriot, otorhinolaryngo-
logiste (ORL) a Martigny.

Des Iésions irréversibles
Outre la pollution sonore,
nous sommes exposés égale-
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ment de maniere ponctuelle a
des volumes sonores élevés.
Cela peut étre dans le cadre
de concerts, de sorties en disco-
theque, de pratique de la musi-
que ou les instruments peuvent
avoir un volume sonore consé-
quent, lors de travaux avec
une perceuse ou une débrous-
sailleuse, lorsque l'on travaille
pres de machines bruyantes,
ou encore en tirant au fusil a
la chasse sans protections
doreilles. Ces épisodes peuvent
faire des dégéts sur I'ouie au ni-
veau de loreille interne. Clest
un organe miniature ultraper-
formant et trés complexe. Il faut
donc en prendre grand soin.
«Nous pouvons comparer notre
oreille interne a un grand piano
doté de 3000 touches — les cellules
ciliées. Ces touches nous donnent
les nuances des sons que nous
pouvons entendre. Avec l'dge, no-
tamment, nous perdons l'usage de
certaines de ces touches. Cest éga-
lement le cas lorsque nous som-
mes victimes d’un traumatisme
acoustique. Il nest pas possible de
réparer ces touches. Nous pou-
vons seulement amplifier le son
des touches que la personne per-
coit encore. Le résultat n'est pas
aussi fin et harmonieux que notre
ouie initiale», explique le Dr
Blaise Udriot. Une lésion de
l'oreille interne est irréversible.
Un bruit d’intensité élevée,
comme un coup de fusil, peut
faire des dégats irrémédiables.
A c6té de cela, il est bon de sa-
VOIr que nous ne sommes pas

tous a égalité face au bruit.
«Certaines personnes seront plus
touchées et plus sensibles que
d'autres», note le Dr Udriot.

Monte le son

Comme nous l'avons dit, l'ouie
peut étre dégradée si le son est
trop fort lors de concerts, par
exemple. «Aprés avoir assisté
a un concert, nous avons parfois les
oreilles qui bourdonnent. Si ¢a ne
disparait pas rapidement, cest un
signal d'alarme», tempére le Dr
Udriot. Si la personne souffre
d’acouphenes (tout bruit interne
comme des bourdonnements,
des sifflements, des chuinte-
ments ou les bruits du coeur), elle
devrait consulter un médecin. Ce
conseil est dailleurs valable de
maniere générale.

Les effets du cannabis

Des petits bobos aux grands maux, la santé est une af-
faire qui nous préoccupe tous. «Le Nouvelliste» a
choisi de vous offrir un espace pour poser vos ques-
tions autour de la prévention, autour de vos préoccu-
pations par rapport a des thématiques de

santé.

Chaque mois, nous vous proposons un
théme et vous pouvez nous envoyer vos ques-
tions. Nous en sélectionnerons une et un
spécialiste y répondra. Ce mois-ci, nous
vous proposons de parler de la consomma-
tion de cannabis. Sur la base des résultats de I'en-
quéte CoRolAR (Continuous Rolling Survey of
Addictive Behaviours and Related Risks) de 2013,
on peut présager que plus de 25% de la population

Pour se prémunir, il faut essayer
de séloigner de la source directe
du bruit. Lintensité acoustique
diminue en fonction du carré de
la distance. En clair, si la distance
parcourue par le son double, I'in-
tensité acoustique est quatre fois
moins élevée. Reste qu'il est diffi-
cile de prendre de la distance lors-
que lon est soi-méme musicien.
«Il existe des bouchons doreilles
spécifiques qui permettent de perce-
voir encore la musique. On en
trouve dans les magasins de musi-
que ou chez les audioprothésistes
notamment», précise le Dr
Udriot. De méme, il est recom-
mandé de protéger ses oreilles en
travaillant avec des machines
bruyantes comme les débrous-
sailleuses, les perceuses ou les
trongonneuses. Enfin, dans le do-

suisse agée de 15 ans et plus ont déja expérimenté le can-
nabis. Il s'agit de la substance illicite dont 'usage est le
plus répandu en Suisse.

Vous vous posez des questions au sujet des ef-
fets du cannabis sur votre santé, sur la santé de
vos enfants ou de votre conjoint? Vous
avez jusquau 24 janvier 2016 pour
nous envoyer vos questions via le formu-
laire qui se trouve sur la page internet
questionsante.lenouvelliste.ch. Nous
sélectionnerons une question et un -
spécialiste y répondra dans nos colonnes le
4 février 2016. Merci de nous transmettre vos
coordonnées et de préciser si vous souhaitez
garder l'anonymat.

décibels (dB).

maine professionnel, la prise de
conscience sest faite il y a de
nombreuses années en ce qui
concerne les métiers a risque. La
Suva, notamment, fait un grand
travail de prévention aupres des
entreprises et des employés. «Les
personnes qui travaillent a proximi-
té de machines bruyantes protégent
leurs oreilles. Cela peut étre a laide
de coquilles, par exemple. En pre-
nant ces précautions, il y a peu de
séquelles», constate le médecin
ORL.

POURALLER LOIN

Vous souhaitez
avoir plus d'infos?

Des infos et des conseils
www.suva.ch ou www.laerm.ch
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Au-dessus, il y a

un danger de perte
définitive de I'audition

Du calme d'un jardin
a la détonation d'un fusil
d’assaut, I'échelle des

MUSIQUE
Génération
de sourds?

Lutilisation des écouteurs et des
casques s'est démocratisée. Est-
ce que pour autant, nous allons
évoluer vers des générations de
sourds? «Non, je ne pense pas.
Aujourd’hui, les gens sont con-
scients qu'il faut préserver son
ouie, bien plus qu'auparavant»,
note le Dr Blaise Udriot, médecin
ORL. Il existe des normes (max.
100 décibels) et les fabricants de
casques doivent s’y conformer.
«Toutefois, mieux vaut éviter de
pousser le son pour avoir du
plaisir. Il vaudrait mieux mettre
un peu plus doucement, expli-
que le Dr Udriot. Le conseil est
d'autant plus valable lorsque lon
met un écouteur intra-auricu-
laire. Enfin, la Suva affiche des
recommandations quant a la du-
rée d'écoute par semaine en
fonction du volume. A 60% du
volume maximal, on peut écou-
ter sans risque de la musique de
maniére illimitée. En revanche,
au volume maximal, il ne faut
pas dépasser une heure pour du
pop-rock, quatre heures pour du
jazz et seize heures pour de la
musique classique.
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