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Editorial

:Como prevenir la pérdida auditiva por la exposicion al ruido?

How to prevent hearing loss from noise exposure?

Tatiana Garcia-Rey*

*

Estamos expuestos a un mundo ruidoso, ;como evitar la le-
sion de nuestros oidos?

Una buena y adecuada audicion desempefia un papel clave
para la comunicacion, el habla, el desarrollo del lenguaje y el
proceso de aprendizaje. Estd demostrado que pérdidas auditi-
vas, incluso leves o sutiles, pueden afectar de forma negativa
el habla, la comprension del lenguaje, la comunicacion, el
aprendizaje y el desarrollo social. Estudios han indicado que
una intervencion inoportuna e inadecuada en nifios en edad
escolar con pérdidas auditivas leves a moderadas puede pro-
mover un menor rendimiento frente a los nifios con audicion
normal; esta diferencia solo progresa y se hace mas amplia a
lo largo del desarrollo del nifio a adolescente (1-3)

En la actualidad, los ruidos fuertes estan por todas partes.
Estamos en un planeta ruidoso: en la escuela, en la calle,
en conciertos, en eventos deportivos, ¢ inclusive en el pro-
pio hogar, donde el sitio mas ruidoso puede ser la cocina; en
este ultimo, se genera la competencia de ruidos para poder
alcanzar a oir un televisor en un fondo ruidoso. El ejemplo
es claro: licuadora encendida, simultaneamente un televisor
encendido y quizas una aspiradora de fondo. Estas solo son
algunas situaciones rutinarias que ponen en peligro nuestra
audicion (4).

¢Cuales sonidos pueden afectar tu audicion?

El sonido se mide en decibeles (dB) y los decibeles pondera-
dos A (dBA), que hacen referencia al sonido en funcién de lo
que los oidos humanos pueden oir (4).

El dafio auditivo inducido por ruido es acumulativo, ya
que se va sumando a lo largo de la vida cada vez que nos ex-
ponemos a ruidos fuertes. En términos generales, los sonidos
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de 70 dBA o menos se consideran seguros, pero sonidos por
encima de este volumen ya empiezan a ser nocivos segun su
tiempo de exposicion: pocas horas expuestos a 85 dBA, al
menos 14 minutos expuestos a 100 dBA y al menos 2 minu-
tos expuestos a 110 dBA.

El Instituto Nacional de Salud de Estados Unidos, en
su programa “El mundo es ruidoso, proteja la salud de sus
hijos”, nos comparte los siguientes escenarios de la vida
practica con sus dBA correspondientes, para que determine-
mos en qué situaciones nos ponemos en riesgo: (4)

* Alfiler al caerse: 0 dBA

» Susurro: 30 dBA

» Conversacion normal: 60-70 dBA

* Cine: 74-104 dBA

+ Trafico pesado en la ciudad, cafeteria o comedor escolar:
85 dBA

» Cortacésped o tractor: 80-100 dBA

* Motocicletas o motocicletas todoterreno: 80-100 dBA

e Musica a través de auriculares al volumen méaximo,
eventos deportivos y conciertos: 94-110 dBA

* Sirena de ambulancia: 110-129 dBA

* Despegue de un avion: 140 dBA

* Espectaculo de fuegos artificiales: 140—160 dBA

Se calcula que 5 de cada 10 personas jovenes oyen musica
u otro audio en volumenes muy altos, y que 4 de cada 10 jo-
venes se encuentran alrededor de volumenes fuertes y nocivos
durante conciertos y juegos deportivos. Aproximadamente, el
12,5 % de los nifios y los adolescentes entre los 6-19 afios y
el 17 % de los adultos sufren de hipoacusia auditiva (pérdida
auditiva) secundaria a la exposicion al ruido (5, 6).
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La pérdida de la audicion se genera por un dafio de las es-
tructuras y/o fibras nerviosas en el oido interno; este tipo de
pérdida auditiva se denomina hipoacusia inducida por ruido
y generalmente es causada por la exposicion a sonidos exce-
sivamente fuertes. Esta pérdida no tiene ningun tratamiento
médico o quirtrgico que la pueda reversar, inicamente po-
demos indicar ayudas auditivas (audifonos), los cuales solo
corrigen la pérdida auditiva para poder oir mejor.

La pérdida de la audicion inducida por el ruido puede
ser el resultado de una exposicion unica a un sonido, como
una explosion o un sonido muy fuerte, o ser secundaria a
la exposicion durante un periodo prolongado a los sonidos
fuertes. Pero ;como saber cuando el volumen es demasia-
do alto? Una conversacion habitual ronda los 60-70 dBA,
pero un espectaculo de fuegos artificiales puede subir hasta
160dBA; por esta razon, es clave reconocer qué ambientes
frecuentemente se encuentran con altos volimenes. En la
actualidad, el uso de auriculares es cada vez mas frecuente
no solo para trabajar, sino también para realizar actividades
de goce como oir musica, ver peliculas o revisar las redes
sociales. Estas actividades cotidianas pueden llegar a ser no-
civas si no nos fijamos a qué volumen estamos oyendo, ya
sea desde el computador o desde un dispositivo movil.

El mecanismo por el que se da la pérdida auditiva indu-
cida por ruido se explica por un dafio en las células ciliadas
del oido interno, el cual es permanente. Por esta razon, es im-
portante saber qué es nocivo para los oidos y como evitarlo y
prevenirlo.

Prevencion de la pérdida auditiva inducida
por el ruido

El Instituto Nacional de Sordera y Desordenes Comuni-
cativos de Estados Unidos nos comparte las siguientes
recomendaciones para reducir el riesgo de pérdida auditiva
inducida por el ruido en los nifios y los adultos: (7)

+ Comprenda que la pérdida de la audicion inducida por
el ruido puede provocar dificultades de comunicacion y
aprendizaje, dolor o zumbidos en los oidos (tinnitus), au-
dicién distorsionada e incapacidad para escuchar algunos
sonidos ambientales y sefiales de advertencia.

+ Identifique las fuentes de sonidos fuertes (como cortado-
ras de césped a gasolina, motos de nieve, herramientas
eléctricas, disparos o musica) que pueden contribuir a la
pérdida de la audicion. Trate de reducir la exposicion.

* Adopte comportamientos para proteger su audicion:

o Evite o limite la exposicion a sonidos excesivamente
fuertes.

o Baje el volumen de los sistemas de musica.

o Aléjese de la fuente de sonidos fuertes cuando sea
posible.

o Utilice dispositivos de proteccion auditiva cuando
no sea posible para evitar la exposicion a sonidos
fuertes o reducirlos a un nivel seguro.

* Busque una evaluacion auditiva por parte de un audidlogo
autorizado u otro profesional calificado, especialmente si
existe una preocupacion por una posible pérdida auditiva.

Si quisiéramos reducir estas recomendaciones a tres as-
pectos basicos para aplicar en la rutina diaria, estos serian:

1. Baja el volumen.

2. Aléjate del ruido.

3. Usa protectores auditivos para evitar exposiciones noci-
vas y prolongadas al ruido.

Es cuestion de tomar consciencia y hacer tomar cons-

ciencia a los demas sobre estos habitos saludables de vida
que ayudaran a reducir el dafio inducido por el ruido.
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