
	
		
			[image: 9782813216649.jpg]
		




				
			© Éditions Josette Lyon, 2017.

			ISBN : 9-782-81321-664-9

			 

			Tous droits de reproduction, traduction ou adaptation réservés pour tous pays.

			 

			www.editions-tredaniel.com

			info@guytredaniel.fr

			www.facebook.com/editions.tredaniel

			
		




		
			[image: titre.jpg]
		




		
			Sommaire

			Préambule

			Préface

			Introduction

			partie 1

			Santé auditive, une clé essentielle de votre forme et de votre santé au quotidien

			1	La santé auditive, un essentiel de votre hygiène de santé

			Audition et fonctionnement du cerveau

			Un peu de mécanique, le fonctionnement de l’ouïe

			L’oreille

			Sensations, perception consciente et connexions avec le cerveau

			2.	Le bruit : principal agent toxique – en devenir – de l’équilibre de votre santé (auditive)

			Les effets auditifs du bruit

			Les effets extra-auditifs

			La voix (-voie) en souffrance

			3.	Santé auditive, un « booster » de votre forme et de votre santé

			Les 6 secrets pour optimiser votre forme et votre santé grâce à l’hygiène de santé auditive

			partie 2

			Décuplez votre dynamisme au travail grâce à une bonne hygiène de santé auditive

			1.	5 bons gestes au quotidien

			2.	Les astuces au travail

			Situations de travail en espaces partagés et espaces ouverts (dits open spaces)

			6 astuces collectives pour stopper « l’effet cocktail party » des espaces ouverts (open spaces)

			5 astuces individuelles pour gérer le bruit et ses effets sur les espaces partagés

			Situations de travail sur les lignes de production, dans la logistique, en chaudronnerie, dans les garages et en extérieur (chantiers, travaux d’espaces verts, voiries, agriculture)

			Actions collectives

			Réduction des émissions sonores à la source, 11 astuces

			Actions individuelles, les 5 bons gestes

			partie 3

			Gardez le contrôle de votre vie professionnelle lorsque des troubles de l’audition apparaissent

			1.	Lorsque les grillons envahissent vos oreilles

			Que faire lorsque les acouphènes apparaissent ?

			Comment tenir le cap dans sa vie personnelle ?

			Comment garder le contrôle sur les acouphènes dans sa vie professionnelle ?

			2.	Lorsque vous décrochez de plus en plus régulièrement pendant les conversations et les réunions collectives, surtout lorsqu’il y a du bruit

			6 astuces pour garder le cap professionnel

			partie 4

			Développez l’approche santé auditive dans votre entreprise

			1.	Le bruit, un « microbe » qui altère la santé de votre entreprise

			Deux mécanismes fondamentaux sont à l’œuvre au quotidien

			Les impacts santé du bruit sur vos collaborateurs6

			Les impacts socio-économiques Bien-Être et Santé

			2.	6 clés de la santé auditive pour trouver l’antidote

			Conclusion

			Liens d’informations utiles

		




		
			Préambule

			On peut porter sur l’audition une multitude de regards :

			–	celui de l’anatomiste, émerveillé par ce curieux labyrinthe, bien caché et abrité au cœur du rocher, constitué d’une multitude d’éléments tous aussi complexes les uns que les autres,

			–	celui du physiologiste, tournant toujours autour de cette mystérieuse machine pour en comprendre le fonctionnement : quel chemin déjà effectué dans sa connaissance mais combien encore à parcourir sachant que la cochlée, à elle seule, garde encore de nombreux secrets !,

			–	celui de l’ORL, en charge du bien-être auditif de son patient, habité par l’humilité puisqu’il se sait bien souvent passif devant la plupart des lésions touchant l’organe,

			–	celui de l’audioprothésiste, professionnel de la prévention comme de la réparation, qui a vu en quelques trente ans, son métier bouleversé par l’arrivée de moyens technologiques fabuleux et qui en attend d’autres,

			–	celui du responsable en santé publique qui connaît le coût de la réparation de l’organe lésé, se disant qu’il est peut-être moins onéreux de prévenir que, sinon « réparer et guérir », du moins soulager,

			–	celui de « l’équipe JNA » rapportant tous ces regards dans cet ouvrage en ajoutant l’extrême sensibilité des auteurs pour « une santé auditive réussie ».

			 

			Leurs lignes vous font cheminer de la cochlée aux centres puis à la cognition, constituant un véritable guide d’orientation le long des routes de l’audition. Ils vous disent combien le bruit peut être sournoisement délétère en tous points du système et combien son atteinte peut retentir sur nos autres organes et notre bien-être psychique…

			Surtout, ils livrent par blocs de six, secrets, astuces et clés de la santé auditive pour parvenir au « nirvana auditif » en évitant les assauts et blessures du bruit.

			 

			Quelle que soit votre situation dans la vie personnelle ou professionnelle, générateur ou consommateur, si ce n’est victime du bruit, imprégnez-vous de ces conseils : ils vous protégeront, ils vous éviteront l’accident, ils vous rendront plus sereins ; mais n’oubliez jamais toutefois que le bruit maîtrisé reste nécessaire à la vie et au bien-être de tout individu…

			 

			Pr. André. Chays

			Médecin ORL, membre correspondant 
de l'Académie nationale de Médecine

		




		
			Préface

			Si vous vous interrogez, quel que soit votre rôle : soignant, patient ou simplement curieux des mécanismes qui régissent votre corps, ce livre est celui qu’il vous faut.

			Dans ce Petit guide de survie au bruit et au stress au travail, les auteurs proposent des outils efficaces pour apprendre à relever un des grands défis des temps futurs : survivre au bruit croissant qui nous encercle, nous étouffe peu à peu et nous use davantage chaque jour. Reconnaître le niveau de stress que représente cette nuisance majeure dans nos vies et s’efforcer, dans ces conditions difficiles, de « booster » malgré tout sa forme et sa santé est un défi.

			Le bruit survient souvent de façon insidieuse. Il est facteur de surmenage lorsqu’il est chronique et de lésions directes et durables du système auditif. Lui reconnaître une responsabilité dans la fatigue chronique est souvent difficile, tant on s’accoutume à sa présence. Au point de dire parfois qu’on « ne l’entend plus ».

			Mais le danger majeur est l’épuisement de l’individu, et pour cela ce petit guide de survie est utile.

			Il est constitué de conseils judicieux, alimentés par les dernières connaissances scientifiques sur le sujet. Ceux des physiologistes et des chercheurs, qui décrivent avec précision les mécanismes aboutissant à la surdité, le passage par les acouphènes et l’hypoacousie. Et ceux des professionnels de la santé, permettant au lecteur d’intervenir au plus tôt, en rapprochant judicieusement fatigue auditive chronique et épuisement physique et psychique.

			Cet épuisement, qui peut passer par le redoutable « burn-out » gangrenant peu à peu nos sociétés, trouve une partie de ses causes dans les « bruits » constants ou chroniques, aigus et brutaux, auxquels certains d’entre nous sont parfois quotidiennement soumis sans véritablement en avoir conscience.

			En s’appuyant sur leur expérience quotidienne de chercheurs et de praticiens, les auteurs nous offrent une explication pratique des méfaits du bruit dans notre société.

			On apprend ainsi qu’un Français sur quatre souffre d’acouphènes, avec une incidence parfois considérable sur la santé mentale et physique de ceux qui les subissent et en souffrent dans leur profession.

			 

			Spécialiste des pathologies induites par la souffrance au travail, je peux témoigner de la réalité des méfaits quotidiens du bruit et de son incidence directe sur les pathologies nerveuses et psychiques. Cela d’autant plus que les maladies qui en résultent, qu’il s’agisse de surdité, d’acouphènes ou d’hypoacousie, peuvent être évitées, à condition de les dépister tôt et de les traiter avec efficacité.

			Les informations et les conseils de ce livre constituent une aide puissante et précieuse pour la gestion de ce stress destructeur.

			 

			Si, d’une manière ou d’une autre, vous faites partie de ceux qui peuvent être confrontés à ces nuisances, vous avez besoin de nouvelles façons de comprendre ces situations pour mieux les affronter.

			Ainsi ce livre vous guidera à travers plusieurs recommandations :

			S d’une part, apprendre par une bonne hygiène de vie à éviter d’en arriver à la surdité et à ses complications,

			S d’autre part, améliorer votre équilibre de vie en découvrant les moyens d’une meilleure tolérance aux bruits.

			 

			Plus encore, ces suggestions pratiques, dont l’efficacité a été démontrée, autoriseront l’espoir d’un changement complet de votre environnement.

			Vous gagnerez beaucoup à travailler à améliorer votre environnement sonore, grâce aux idées qui y sont décrites.

			Être au contact permanent de la terrible nuisance que représente une source de bruit chronique est un défi ; alors pourquoi pas le relever dès maintenant ? Tournez ces pages et découvrez les vérités scientifiques et psychologiques qui vont améliorer votre vie et vous permettre d’éviter les complications qui peuvent aussi, si l’on n’y prend garde, l’anéantir de la manière la plus insidieuse.

			 

			DR FRANÇOIS BAUMANN
Août 2017

			 

		





Introduction

« Ne pas voir
Sépare l’homme des choses,
Ne pas entendre,
Sépare l’homme de l’homme. »





EMMANUEL KANT

Agir sur sa santé et son dynamisme en prenant soin de ses oreilles, une hérésie ?

Depuis les années 1980, les programmes de santé poussent les populations à faire du fitness pour éviter les problèmes cardio-vasculaires et tout simplement rester jeune. Prendre soin de ses dents est entré dans les mœurs de l’hygiène de santé et la lutte contre l’obésité est aujourd’hui un axe majeur de l’éducation à la santé. La vue en fait partie de manière naturelle.

Mais, vous a-t-on déjà dévoilé les bienfaits de la santé auditive ?

Et pourtant.

Vous a-t-on déjà expliqué que vos oreilles contribuaient à la fois au bon fonctionnement de votre cerveau et à votre bien-être ? Il nous faut dépasser la simple évidence que l’ouïe est l’un des cinq sens de notre équilibre pour comprendre son rôle essentiel dans notre équilibre de santé et de vie sociale.
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