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Zatopek N°8
Le monde de l'enseignement

Les professeurs d'éducation physique jouent un rôle déterminant dans l'éveil sportif des enfants. Cette rubrique leur est destinée.
La génération MP3

Par Gilles Goetghebuer 

La plupart des adolescents vivent désormais l'essentiel du temps avec un casque à écouteurs sur la tête ou des oreillettes dans les oreilles. Assez régulièrement, cela agace parents et professeurs. A tort ou à raison? 

Pendant des siècles, les adolescents ont été mis en garde contre les risques de surdité associés à la masturbation. Aujourd'hui, on leur promet toujours de devenir sourd. Mais on incrimine plutôt les baladeurs MP3 et autres téléphones portables qui permettent d'écouter de la musique en toute occasion. Car ils ne s'en privent pas! Beaucoup d'adolescents vivent ainsi avec un fond musical permanent. Dans la rue, dans les transports en commun, à la maison et même à l'école. On est surpris par le nombre d'écouteurs discrètement glissés dans l'oreille. Certains ont même pris l'habitude de discuter avec leurs potes tout en restant branchés, ce qui les contraint à parler très fort et, faut-il le dire, de façon assez dérangeante pour l'entourage. On reproche aussi à ces appareils d'induire des comportements de type autiste chez des jeunes qui, par le biais de cet univers sonore inaccessible, se coupent littéralement du monde. Enfin, on accuse ces appareils d'être à l'origine d'accidents et, bien sûr, d'altérer l'acuité de la fonction auditive. Bref, la mode est jugée assez sévèrement. Mais comment départager les mises en garde justifiées de critiques infondées auxquelles, de tout temps, la jeunesse a dû faire face de la part du monde adulte? 

L'ouïe décapitée

Premier problème: la distraction! Le sujet fait rarement l'actualité. Mais il est indéniable que le fait d'écouter de la musique, parfois à haut volume, alors qu'on se déplace en voiture, à vélo ou même à pied, affecte le niveau de vigilance. Or il faut savoir que les réflexes auditifs sont plus rapides que les réflexes visuels. Autrement dit, on réagit plus vite à un bruit qui annonce un danger (un coup de klaxon, par exemple) qu'à la perception visuelle de ce danger (en l'occurrence, une voiture qui fonce sur vous). Certains bruits intenses peuvent aussi modifier l'état mental avec une fulgurance surprenante. Des jonctions nerveuses relient la partie du cerveau appelée "cortex auditif" où sont analysées les informations en provenance de l'oreille à la "substance réticulée" qui jongle avec les différents niveaux de conscience. Voilà comment on peut passer en un instant d'un état de profonde somnolence à un éveil  presque parfait. Sous le coup d'un bruit inquiétant! Ce circuit de l'information se trouve lui-même connecté à d'autres parties de l'encéphale, notamment au système nerveux végétatif, impliqué dans la chimie des émotions. A la sonnerie du réveil, certaines personnes éprouvent ainsi d'irrépressibles bouffées d'agressivité. C'est tout à fait normal! Et cela correspond à une libération brutale des fameuses hormones de stress (adrénaline, noradrénaline) en cas d'agressions sonores. On peut d'ailleurs émettre l'hypothèse qu'en écoutant de la musique, on cherche inconsciemment à endormir ce système d'alerte et à apaiser les émotions intérieures que procure un environnement jugé trop agressif. D'un autre côté, cela revient à débrancher un efficace circuit d'alerte et, dans des situations rares mais pas exceptionnelles, le fait de ne pas bien entendre peut être à l'origine d'accidents. Le législateur prend lentement conscience de cela. Au Québec, par exemple, il est déjà interdit d'écouter son MP3 pour les usagers de la route: en voiture, à moto et même à vélo!

L'oreille cassée

Un autre souci concerne la dégradation de l'ouïe. Celle-ci peut survenir dans deux types de situation. Soit elle est la conséquence d'une exposition accidentelle à un son très bref et très intense. Cela arrive dans des métiers comme ingénieur du son, par exemple. Et il suffit d'une fausse manœuvre pour s'exposer à des torrents de décibels. L'erreur classique consiste à produire un "larsen" en rapprochant les micros des enceintes acoustiques reliées à l'amplificateur dudit micro. Cette boucle produit un signal auto-ondulatoire qui augmente de fréquence et d'intensité jusqu'à atteindre les limites de puissance de l'installation. Cela fait horriblement mal aux oreilles et si le larsen passe aussi dans le casque de celui qui est chargé de l'installation, il peut littéralement rendre sourd de façon transitoire ou même définitive. Ce risque existe à chaque manipulation de ce type de matériel hautement sophistiqué. Pour un simple baladeur, le danger réside plutôt dans la durée. A la longue, des sons moins puissants endommagent eux aussi la fonction auditive. Faut-il bannir les écouteurs pour autant? Peut-être pas. En revanche, on sera bien inspiré de relayer ces quelques recommandations de prudence auprès des utilisateurs de MP3: 

‑Portez un casque plutôt que des écouteurs. Ces derniers font office de bouchon, ce qui accroît les vibrations sur le tympan. On estime ainsi qu'à intensité égale, les écouteurs augmentent le signal sonore de 6 à 10 décibels. 

-Lorsqu'on aime la musique, la tentation est grande de pousser le volume à son maximum. Au moment de l'achat, il vaut mieux choisir un modèle bridé qui ne permet pas d'atteindre les zones dangereuses.

-Comme tous les circuits nerveux, l'appareil auditif se fatigue lorsqu'il est trop sollicité. Veillez à ne pas utiliser le baladeur plus d'une heure par jour. 

‑Dans les soirées, les boîtes de nuit ou pendant des concerts, évitez l'environnement immédiat des enceintes. 

‑Si vous ne pouvez pas faire autrement, prévoyez une protection. Beaucoup de musiciens ou de DJs portent des bouchons qui filtrent les sons sans les altérer. 

‑Si au soir ou au lendemain d'une fête, vous entendez un bourdonnement continu dans les oreilles, considérez cela comme une forme de convalescence. Vos oreilles ont besoin de repos. Evitez n'importe quel nouveau bruit: cela concerne le MP3, bien sûr, mais aussi le sèche-cheveux ou la tondeuse à gazon.

‑De toute façon, il faut éviter ce genre d'agression. La perception de bruits parasites constitue un signe clair de destruction cellulaire.

‑Ne croyez pas que l'on s'habitue au bruit. On peut avoir cette impression mais il s'agit généralement des premiers symptômes d'une dégradation de l'ouïe.

Quel âge avez-vous? 

L'acuité auditive baisse avec l'âge et certains sons cessent d'être perceptibles avec le temps, ce dont profitent les plus jeunes pour choisir des sonneries de portable inaudibles par les plus âgés et être avertis de l'arrivée d'un SMS, en classe par exemple, à l'insu du professeur. Pratique! Mais cela peut aussi se retourner contre eux comme avec le système "Mosquito" qui préconise d'utiliser des sons à hautes fréquences comme une arme pour disperser les bandes d'adolescents sans gêner les adultes. Son utilisation a provoqué une vive polémique partout en Europe. Vous trouverez tous les détails sur le site www.trianglerouge.be Et n'oubliez pas de passer le test qui vous renseignera sur l'âge véritable de vos oreilles.   
Le bruit et la fureur

L'échelle du bruit est trompeuse dans la mesure où elle donne l'impression d'une gradation lente et progressive alors qu'elle se base en réalité sur des logarithmes de puissance. L'augmentation est donc exponentielle et le niveau d'agression sonore double chaque fois qu'on gagne 3 décibels: une différence d'apparence dérisoire peut facilement recouvrir une réalité assourdissante.

‑ 0 décibel: seuil de perception de l'oreille humaine.

‑ moins de 30: environnement calme, paisible où l'on peut se faire comprendre en chuchotant.

- entre 30 et 50 décibels. Le bruit commence à devenir gênant pour celui qui veut se concentrer ou tout simplement dormir. La qualité de sommeil se trouve elle-même altérée. Moins de rêves. Moins de phases profondes (appelée sommeil lent). En clair, on récupère moins bien des fatigues de la journée. Des études ont également montré que des enfants qui dormaient dans des pièces bruyantes grandissaient moins vite que les autres.

- 60 décibels: tout le monde se réveille

‑ entre 60 et 75 décibels: on se trouve dans une fourchette de bruits que l'on connaît en ville, dans les ateliers, les écoles, les usines, etc. 

- entre 75 et 90 décibels: on doit commencer à parler plus fort pour se faire comprendre. Les effets se mesurent aussi au plan physiologique avec une perturbation de la production hormonale qui se traduit par une augmentation des fréquences cardiaques et respiratoires, ainsi qu'une élévation de la pression artérielle, de la température et de la tonicité musculaire. Statistiquement, on a établi que le risque d'infarctus était augmenté de 30% chez les personnes exposées à un niveau de bruit supérieur à 70 décibels pendant 15 ans.

- Au-delà de 85 décibels, une directive européenne oblige les employeurs à prendre des mesures de protection pour le personnel.

‑ Entre 90 et 120: le bruit devient pénible et ensuite douloureux. L'acuité auditive diminue proportionnellement au temps passé dans un environnement sonore aussi dérangeant.

- A 110 décibels par exemple, l'ouïe d'un jeune de vingt ans peut subitement se détraquer temporairement pour s'apparenter à celle d'un vieillard de 65 ans. Ce seuil peut être atteint assez facilement: un coup de fusil, un pétard, mais aussi voisinage trop proche des enceintes dans une discothèque ou lors d'un concert rock. Par ailleurs, attention aux walkmans trop puissants!

‑ plus de 120: risque de destruction brutale et définitive de l'appareil auditif. 

Silence, s'il vous plait!

Le spectacle sportif offre des exemples très différents de gestion du bruit. Cela varie selon les disciplines. Ainsi le sauteur en longueur aura tendance à galvaniser la foule en frappant dans ses mains alors que son collègue à la perche ou à la hauteur demandera plutôt le silence. Pourquoi? Nous avons vu dans l'article que l'environnement sonore exerce un effet direct sur le niveau d'excitation. Notamment l'agressivité. Lorsqu'on se trouve confronté à des tâches simples comme courir vite et sauter le plus loin possible, on tire profit de cette forme de nervosité. Mais tout change lorsque la tâche se complexifie. Un geste plus technique implique davantage de calme et de sérénité. L'athlète demande logiquement le silence pour abaisser au contraire son état de nervosité et coordonner son geste.  

ZATOPEK

FICHE n°8

Baisse de l'ouïe

Fréquence: élevée
Dangerosité: faible

Durée: à vie

Handicap: de plus en plus lourd

Les mécanismes de l'ouïe sont remarquablement ingénieux mais aussi très fragiles du fait qu'ils dépendent d'infimes vibrations du tympan sous l'influence d'ondes sonores véhiculées par l'air. Leur déplacement à la vitesse du son (+/- 1200 km/h) entraîne un léger décalage dans la perception entre les deux oreilles ce qui permet de localiser assez précisément l'origine des différents bruits et de retrouver par exemple son téléphone dans le fatras de sa table de travail. Tandis que le tympan faseye comme une voile de bateau, ces vibrations sont traduites en influx nerveux grâce à l'activation d'une forge minuscule composée des plus petits osselets de l'organisme (marteau, enclume et étrier) et d'un appareil (cochlée) semblable à la coquille d'un escargot. Cette cochlée est tapissée à l'intérieur de +/- 20.000 cellules nerveuses qui, en cas de destruction, ne sont pas remplacées. On se trouve donc dépositaire d'un stock qui doit durer toute la vie. Or, l'accoutumance à un environnement bruyant, notamment via les baladeurs, accélère le déclin cochléaire. D'après des études menées à l'Université de Gand, 12 à 15% des jeunes Belges afficheraient déjà les premiers signes de troubles auditifs. Dans un premier temps, cette surdité passe inaperçue car elle ne correspond pas aux zones hertziennes de la conversation. Mais si l'exposition au bruit se prolonge, elle peut s'étendre à des sons plus graves ou plus aigus et, avec les années, on rencontre de plus en plus de difficultés pour distinguer les sons, utiles et inutiles, surtout dans un environnement bruyant. Ah, si j'avais su! 
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