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Les 10 règles d’or 
Prévention – Audition
À force d'écouter de la musique trop fort et trop longtemps, notre ouïe peut être endommagée à vie.
En concert et en boîte : 

1- S’éloigner des enceintes
2- Porter des bouchons d’oreilles. Pour les retirer, il est nécessaire d’être au calme pour ne pas exposer brutalement ses oreilles à un volume sonore élevé

3- Faire des pauses, trente minutes toutes les 2 h ou dix minutes toutes les 45 mn à l’extérieur ou dans une zone calme

4- Ne pas utiliser le caisson de basse comme tabouret
Avec un casque ou des écouteurs :

5- Régler le volume à la moitié du maximum du baladeur

6- Utiliser les casques ou écouteurs fournis avec l’appareil, ils garantissent un volume sonore maximum de 100 dB

7- Régler le volume dans un endroit calme et ne pas l’augmenter en fonction du bruit environnant
8- Limiter la durée d’écoute (maximum 1h)

Attention !

9- Dès l’apparition d’acouphènes (bourdonnements, sifflements dans les oreilles), de baisse d’audition ou de sensation de « coton » dans les oreilles, cessez immédiatement l’exposition sonore.
10- Si ces symptômes persistent quelques heures après l’exposition ou après une nuit de sommeil, consultez immédiatement un médecin ORL ou les Urgences. Dans certains cas, un traitement immédiat peut éviter des troubles irréversibles.
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