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La preocupacidn por el aumento de la exposicion a sonidos fuertes en lugares de ocio como clubes
nocturnos, discotecas, pubs, bares, cines, conciertos, eventos deportivos e incluso gimnasios es cada vez mayor. Con
la popularizacién de la tecnologia, algunos dispositivos, como los reproductores de musica, suelen escucharse a
volimenes perjudiciales y durante largos periodos de tiempo. Todo ello supone con frecuencia un grave riesgo de

pérdida auditiva irreversible.

DATOS PREOCUPANTES...

tante debida a diferentes causas.

discotecas y bares.

La Organizacién Mundial de la Salud (OMS) calcula que 1100 millones de jévenes de todo el mundo
podrian estar en riesgo de sufrir pérdida de audicion debido a practicas auditivas perjudiciales.

Mas de 43 millones de personas de entre 12 y 35 afios padecen una pérdida auditiva discapaci-

De los adolescentes y jévenes de entre 12 y 35 afos de paises de ingresos medianos y altos:

e Casi el 50% estan expuestos a niveles de ruido perjudiciales a consecuencia del uso de dispositivos
de audio personales como reproductores de MP3 y teléfonos inteligentes.
e Alrededor del 40% estan expuestos a niveles de ruido potencialmente nocivos en clubes,

El analisis de los datos de la encuesta nacional de salud
y nutricion (National Health and Nutrition Examination
Survey) de los Estados Unidos indica que, entre 1994 y 2006,
la prevalencia de la pérdida de audicion(" entre la pobla-
cion adolescente (de 12 a 19 afos) aumentd considerable-
mente, del 3,5% al 5,3%. Se prevé que esta prevalencia siga
aumentando, dado que el nimero de personas que escu-
chan musica con auriculares se increment6 en un 75% entre
1990 y 2005 en los Estados Unidos. En un informe de 2008
de la Comision Europea se afirma que una proporcion cada
vez mayor de la poblacion utiliza dispositivos de audio para
uso personal. El aumento de las ventas de teléfonos inteli-
gentes (solo en 2011 se vendieron 470 millones en el
mundo) es otro indicador de ese posible riesgo. El mayor

acceso a dispositivos de audio personales y el aumento de
sU Uso para escuchar musica van acompafados del hecho
de que estos aparatos se utilizan a gran volumen y por pe-
riodos prolongados. Estos comportamientos de riesgo pue-
den dafar la capacidad de audicion de forma permanente.

Millones de adolescentes y jovenes
corren el riesgo de padecer pérdida
de audicion por el uso nocivo de
aparatos de audio personales

(1)Se entiende que una persona ha sufrido pérdida de audicién cuando no puede oir o tiene un umbral de audicion de 25 dB o mas.
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LA PERDIDA DE AUDICION PROVOCADA POR EL
RUIDO ES IRREVERSIBLE

La exposicion a sonidos fuertes, independientemente de su du-
racion, provoca cansancio en las células sensoriales auditivas,
lo que da lugar a una pérdida temporal de audicion o acufe-
nos (sensacion de zumbido en los oidos). Una persona que asis-
ta a un concierto interpretado a gran volumen puede salir de
él con una sensacion de ensordecimiento o acifenos. La audi-
cion mejora a medida que las células sensoriales se recuperan.
Cuando se trata de sonidos muy fuertes o la exposicion se
produce con regularidad o de forma prolongada, las células
sensoriales y otras estructuras pueden verse dafiadas de forma
permanente, lo que ocasiona una pérdida irreversible de
audicion. Los sonidos de alta frecuencia (agudos) se ven
afectados en primer lugar, por lo que esa pérdida podria no ser
perceptible de forma inmediata. La exposicion continuada da
lugar a una pérdida de audicién progresiva, que afecta en
Ultimo término a la comprension del habla y tiene efectos
negativos en la calidad de vida del individuo.

Algunas personas pueden ser mas propensas que otras a
la pérdida de audicion provocada por el ruido. Se sabe que la
predisposicion genética, las enfermedades cronicas como la
diabetes y la exposicion al humo del tabaco aumentan el ries-
go de sufrir pérdida de audicién provocada por el ruido. Como
no podemos saber quién es mas propenso, la prevencion es la
estrategia mas eficaz para evitar este tipo de pérdida auditiva.

La pérdida de audicion provocada por el ruido puede tener
efectos en muchos aspectos de la vida, como el desarrollo
social y educativo del individuo y su capacidad para trabajar.
Ademas del riesgo de pérdida auditiva, los nifios y los adultos
que viven en entornos ruidosos pueden padecer un mayor
estrés psicologico y ansiedad.

En los nifos pequefios, la pérdida de audicién provoca-
da por el ruido afecta negativamente a la adquisicion del
lenguaje. También son frecuentes las dificultades de apren-
dizaje, la ansiedad y los comportamientos que buscan llamar
la atencion. La exposicién cronica al ruido en el aula puede
dificultar el rendimiento académico en areas como la capa-
cidad lectora, la comprensién, la memoria a corto y largo
plazoy la motivaciéon. En general, los nifios expuestos a
entornos de aprendizaje ruidosos obtienen calificaciones mas
bajas en las pruebas normalizadas.
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La exposicion al ruido durante la juventud contribuye
a la pérdida de audicion relacionada con la edad. Una
proteccion auditiva insuficiente cuando se realizan activida-
des como ver partidos de fitbol o escuchar musica a un
volumen elevado durante la adolescencia puede provocar
pérdida auditiva y considerables dificultades de comunica-
Cién en etapas posteriores de la vida.

La utilizacion de auriculares para escuchar musica en
estos dispositivos también puede entrafar otros peligros. Por
ejemplo, su utilizacion al caminar por la calle o al montar en
bicicleta reduce la percepcién auditiva y aumenta la proba-
bilidad de que la persona que los utiliza sea atropellada por
un vehiculo.

QUE ES LA AUDICION RESPONSABLE Y SEGURA

La audicion responsable y sequra depende de la intensi-
dad (volumen), la duracién (espacio de tiempo) y la fre-
cuencia (asiduidad) de la exposicion. Estos tres factores
estan relacionados entre si y contribuyen a la energia
sonora total a la que un individuo esta expuesto. En
efecto, la cantidad total de energia sonora que un indi-
viduo puede absorber sin riesgo permanece constante.
Una persona puede estar expuesta a la misma cantidad
de energia acustica cuando escucha un sonido a bajo
volumen durante periodos largos que cuando lo escucha
a un volumen mas alto durante periodos breves. Par-
tiendo de esta base, se han determinado los niveles
permisibles de exposicion diaria al ruido, teniendo en
cuenta la dosis total de ruido admisible. Estos niveles de
exposicion admisibles se han calculado para entornos
laborales y se han extrapolado a entornos recreativos. Se
considera que 85 decibelios (dB) durante un maximo de
8 horas es el nivel maximo de exposicion sin riesgos. El
espacio de tiempo maximo admisible disminuye a medi-
da que aumenta la intensidad del sonido. Por tanto, un
ruido que alcance los 100 dB —el nivel producido por un
tren subterrdneo— Unicamente se puede escuchar sin
riesgo durante 15 minutos al dia.

El volumen de salida de los dispositivos de audio
personales puede oscilar entre los 75 dB y los 136 dB. El
volumen maximo varia dependiendo de las normativas y



legislaciones de los diferentes paises. Por lo general, los
usuarios de dispositivos de audio personales suelen fijar
su volumen entre los 75 dB y los 105 dB.

En clubes nocturnos, discotecas y bares, los niveles me-
dios de ruido pueden oscilar entre los 104 dBy 112 dB, y en
los conciertos de pop pueden ser atin mayores. En 15 mi-
nutos de musica a 100 dB, los clientes de estos lugares pue-
den exponerse a niveles de ruido similares a los que absor-
be un trabajador industrial en una jornada de 8 horas
trabajando en un entorno sonoro de 85 dB. Los niveles de
ruido en las instalaciones deportivas oscilan entre los 80 dB
y los 117 dB. Los niveles medios de exposicién al ruido
durante la Copa del Mundo de Futbol de 2010 alcanzaron
los 100,5 dB. Incluso una exposicién breve a los elevados
decibelios que suele haber en esos lugares de ocio puede
ser perjudicial. No hay duda de que la exposicion frecuen-
te produce pérdida de audicion con el tiempo.

El aspecto positivo es que la pérdida de audicion
provocada por el ruido puede prevenirse si se adoptan las
practicas auditivas seguras descritas a continuacion.

COMO LOGRAR QUE LA AUDICION ESTE
EXENTA DE RIESGOS

Hay muchas medidas que podemos tomar para velar por una
audicion exenta de riesgos. Estas medidas pueden ser to-
madas por los propios usuarios o por los padres, los profe-
sores, los responsables de los lugares de ocio, los fabricantes
y los gobiernos. A continuacion se destacan algunas de ellas.

¢ Qué pueden hacer los usuarios?

m Mantener el volumen hajo
Como ya se ha sefialado, se recomienda un volumen
inferior a los 85 dB para una duracién maxima de
ocho horas al dia. El nivel de ruido puede ser dema-
siado alto si hay que subir la voz para hacerse enten-
der; si es dificil entender a alguien que esté a un
brazo de distancia; o si se empieza a sentir dolor o a
tener actfenos. Incluso un pequefio descenso del
volumen puede ofrecer una proteccion importante.
Al utilizar dispositivos de audio de uso personal, el
volumen se puede reducir:

* Utilizando tapones para los oidos. Cuando vaya a
un club nocturno, discoteca, bar, evento deporti-
vo u otro lugar ruidoso, utilice tapones para
proteger los oidos. Si se colocan bien, los tapones
pueden ayudar a reducir el nivel de exposicion
considerablemente: entre 5y 45 dB, dependien-
do del tipo de tapones.

» Utilizando cascos o auriculares que se ajusten bien
y, de ser posible, que aislen del ruido del entorno.
Si se ajustan bien, los cascos y los auriculares per-
miten escuchar musica con claridad a volimenes
mas bajos, y cuando aislan del ruido del entorno
permiten escuchar el sonido a un volumen mas
bajo del que seria necesario en caso de no ser
aislantes. Por ejemplo, las personas que suelen uti-
lizar su dispositivo de audio en trenes o aviones
deberian considerar la posibilidad de utilizar
cascos o auriculares que aislen del ruido ambien-
tal en esos entornos.

* Respetando los niveles seguros de exposicion al
ruido. Conviene determinar el volumen exento de
riesgos en los dispositivos de audio de uso perso-
nal ajustando el volumen a un nivel cdmodo en
un ambiente tranquilo, de modo que no supere
el 60% del volumen maximo.

m Limitar el tiempo que dedicado a actividades

ruidosas

Como se ha indicado anteriormente, la duracién de

la exposicidn al ruido es uno de los principales

factores que contribuyen al nivel total de energia
acustica. La duracion puede minimizarse adoptan-
do las siguientes medidas:

* Hacer breves descansos auditivos. Al ir a un club
nocturno, discoteca, bar, instalacion deportiva u
otro lugar ruidoso, conviene hacer breves
descansos auditivos para reducir la duracion total
de la exposicion al ruido.

* Alejarse de los ruidos fuertes. En lugares ruidosos,
conviene mantenerse lo mas lejos posible de fuen-
tes de sonido como los altavoces. Trasladarse a
lugares mas silenciosos dentro de un local puede
reducir el nivel de exposicion.
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e Limitar el tiempo diario de utilizacién de los
dispositivos de audio personales. Aunque es
importante mantener el volumen bajo, la limita-
cion del uso de dispositivos de audio personales a
menos de una hora al dia contribuye enorme-
mente a reducir la exposicion al sonido.

m Vigilar los niveles seguros de exposicion al ruido
Los usuarios deberian documentarse correctamen-
te acerca del nivel seguro de exposicion al ruido de
sus dispositivos de audio personales informandose
sobre los productos y sus caracteristicas de sequri-
dad. La tecnologia de los teléfonos inteligentes se
puede utilizar para medir los niveles de exposicion
al ruido y conocer el consiguiente riesgo de pérdida
de audicion. Algunas aplicaciones accesibles a tra-
vés de los teléfonos indican la intensidad del ruido
en decibelios y si la exposicion es peligrosa. Estas
aplicaciones son faciles de descargar y pueden utili-
zarse para recabar informacion sobre los niveles de
ruido en el entorno y el riesgo de pérdida auditiva.

m Prestar atencion a las seiales de advertencia de
pérdida de audicion
Las personas que sospechen que padecen pérdida
auditiva deberian acudir a un profesional especiali-
zado en salud auditiva en caso de actfenos o difi-
cultad para oir sonidos agudos, como el timbre de
la puerta, el teléfono o el despertador; para enten-
der el habla, sobre todo por teléfono; o para seguir
conversaciones en ambientes ruidosos, como
restaurantes u otros lugares donde se celebren
reuniones sociales.

m Hacerse revisiones auditivas periodicas

Ello puede ayudar a detectar la aparicion de la pér-
dida de audicion en una etapa inicial. A las pobla-
ciones de alto riesgo, como los adolescentes y los
jovenes, se les deberia informar al respecto y se les
deberia alentar a hacerse revisiones auditivas
periddicas. A tal fin, convendria que los colegios, los
lugares de trabajo y las comunidades brindasen
oportunidades para hacerse revisiones auditivas.
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(Qué pueden hacer los padres?

Los padres tienen que desempefar un papel
activo educando a sus hijos para que adopten practi-
cas auditivas responsables y sequras y vigilando su
exposicion al ruido fuerte; también tienen que dar
ejemplo a sus hijos adoptando ellos mismos habitos
auditivos responsables y seguros.

¢ Qué pueden hacer los profesores?

Los niflos y los adolescentes deben recibir
informacion acerca de los posibles peligros de la expo-
sicion a ruidos fuertes por el uso inadecuado de dispo-
sitivos de audio personales, y se les tiene que alentar a
desarrollar habitos auditivos responsables y seguros.
Esta informacion deberia incluirse en los planes de
estudio de la formacion sanitaria y proporcionarse en
las clases de musica y baile.

(Qué pueden hacer los médicos?

Los médicos tienen una excelente oportunidad para
informar y aconsejar a los adolescentes y los jovenes
acerca de la proteccion de la audicion. Los médicos,
enfermeros, audidlogos y logopedas pueden difundir
mensajes apropiados acerca de los riesgos de las
practicas auditivas peligrosas y promover habitos de
audicion saludables.

(Qué pueden hacer los responsables de los
lugares con altos niveles sonoros?

Los responsables de los lugares con altos niveles sono-
ros (clubes nocturnos, discotecas, bares, pubs, cines,
salas de conciertos, espacios para eventos deportivos e
incluso gimnasios) tienen una importante funcion que
desempefiar a la hora de garantizar la seguridad per-
sonal de quienes frecuentan dichos lugares. Para que
la exposicion al ruido sea segura, dichos responsables
pueden: vigilar y velar por que se respete el limite de
ruido exento de riesgos establecido por el propio esta-
blecimiento; utilizar limitadores del sonido para con-
trolar los niveles de ruido en esos entornos; proporcio-
nar gratuitamente a todos los clientes tapones para los
oidos junto con informacién sobre su uso correcto, y
prever salas de relajacion («chillout») donde los niveles



acusticos sean moderados y estén exentos de riesgo; y
exhibir prominentemente mensajes sobre el riesgo de
pérdida auditiva cuando el volumen exceda de los
limites exentos de riesgo.

Los gobiernos tienen

una importante funcion
para prevenir, concienciar
y regular

{Qué pueden hacer los fabricantes?

Los fabricantes de dispositivos de audio de uso perso-
nal poseen los conocimientos técnicos necesarios para
disefar estos aparatos con las caracteristicas de sequri-
dad apropiadas, y algunos de ellos ya han adoptado
medidas para implantar estas caracteristicas. Por ejem-
plo, uno de los principales fabricantes de reproducto-
res de audio para uso personal ha desarrollado una
aplicacion informética que permite al usuario fijar fa-
cilmente el volumen méximo de forma personalizada.
También permite a los padres fijar el volumen maximo
en los dispositivos de sus hijos y bloquearlo mediante
un cddigo. En otros aparatos aparece en pantalla un
mensaje en el que se indica la cantidad media de
decibelios correspondiente a cada nivel de volumen'y
se advierte de la conveniencia de mantener el volumen
por debajo de los 85 dB. Estas medidas ofrecen
proteccion y ayudan a concienciar sobre los efectos
perjudiciales de la musica alta y otros tipos de ruido.
Los fabricantes también pueden incorporar adverten-
cias en lugares visibles de los propios productos, asi
como en el envase exterior y en los materiales de
informacién sobre el producto.

(Qué pueden hacer los gobiernos?

Por su parte, se alienta a los gobiernos a promulgar
leyes mas estrictas y a aplicar con mas rigor la legis-
lacion vigente en materia de ruido no ocupacional.

Los gobiernos pueden concienciar al respecto me-
diante campaiias de informacion publica especificas
sobre esta cuestion en las que se haga hincapié en las
posibles consecuencias de la pérdida auditiva. El uso
creativo de los medios de comunicacién mas utiliza-
dos por los adolescentes y jovenes, como las diversas
plataformas y redes sociales, contribuiria a difundir
mensajes sobre la importancia de la audicién
responsable y segura.

ALGUNOS EJEMPLOS DE MEDIDAS PARA
CAMBIAR LAS COSAS

Los gobiernos tienen una importante funcion que
desempenar en este ambito. Sin embargo, aunque actual-
mente muchos paises disponen de leyes relacionadas con
la exposicion al ruido ambiental y ocupacional, relativa-
mente pocos paises cuentan con una legislacion especifica
destinada a reducir la exposicion al ruido en actividades
recreativas. A continuacion se exponen dos ejemplos de
medidas adoptadas recientemente a este respecto.

En 2009, la Comision Europea establecié que el volu-
men de salida de los nuevos reproductores de audio de uso
personal debia fijarse en un nivel estandar de 85 dB y que
los usuarios podrian aumentar el volumen hasta un maxi-
mo de 100 dB. De acuerdo con la directiva, cuando los usua-
rios suban el volumen hasta el nivel maximo, debe apare-
cer un mensaje advirtiendo de la posibilidad de pérdida de
audicion.

En abril de 2014, el ayuntamiento de Minneapolis
(estado de Minnesota, Estados Unidos de América) aprobd
una ordenanza que obligaba a los bares y clubes a ofrecer
asus clientes tapones para los oidos de forma gratuita. Esta
directiva podria tener efectos de largo alcance y reducir el
riesgo de exposicion al ruido de quienes frecuentan esos
lugares.

A continuacion se enumeran otras campanas de infor-
macién publica que han contribuido a concienciar sobre las
practicas auditivas responsables y seguras:
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m Listen To Your Buds: Es una campaiia de informacién

publica puesta en marcha por la Asociacion America-
na del Habla y la Audicién. Su objetivo es concienciar
a los nifos y los padres sobre los habitos auditivos
responsables y seguros respecto del uso de reproduc-
tores de audio personales. Para ello se utilizan distin-
tos medios de comunicacion bilingies y diversas tacti-
cas de divulgacion puablica, ademas de la colaboracién
con empresas y organizaciones, la celebracion en las
escuelas de conciertos con niveles sonoros seguros y la
difusion de informacion en todo el sistema escolar.

m Dangerous Decibels: Esta campafia de salud publica,

puesta en marcha en los Estados Unidos, tiene como
objetivo reducir la incidencia y prevalencia de la pér-
dida de audicion modificando los conocimientos, las
actitudes y el comportamiento de los nifios y los adul-
tos respecto de la exposicion al ruido y el uso de es-
trategias de proteccion de la audicion. Mediante su
labor educativa y la organizacién de exposiciones, la
campana ha conseguido mejorar de forma duradera
los habitos que inciden en la salud auditiva.

m It's a Noisy Planet: Protect their hearing: Este progra-

ma del Instituto Nacional de la Sordera y otros
Trastornos de la Comunicacién (NIDCD) de los Estados
Unidos tiene por objeto promover hébitos auditivos

saludables entre padres y preadolescentes. Para ello
se sirve de las redes sociales, celebra charlas en
escuelas, elabora materiales de sensibilizacion y
organiza conferencias y exposiciones.

m Don't Lose the Music: Se trata de una campafa orga-

nizada por Action on Hearing Loss, una organizacion
benéfica a favor de la audicion radicada en el Reino
Unido cuyo objetivo es concienciar y promover habi-
tos auditivos saludables entre los amantes de la musica
mediante mensajes innovadores.

m La campaiia «Cheers for Ears» del Instituto de Ciencias

Otolagicas de Australia (ESIA) es un programa de salud
escolar concebido para educar y sensibilizar a los
jovenes acerca de las conductas saludables para
prevenir la pérdida de audicién provocada por el
ruido.

Base de datos NOISE (Non-occupational Incidents,
Situations and Events): Los Laboratorios AcUsticos
Nacionales de Australia mantienen un registro deta-
llado y normalizado de los niveles de ruido en activi-
dades recreativas no profesionales. La base de datos
ofrece a los investigadores y los profesionales sanita-
rios una estimacion realista de la exposicion al ruido
en distintas actividades no ocupacionales.

La audicion es una facultad muy valiosa, y los dafios auditivos provocados por el ruido excesivo son irreversibles. La pérdida
de audicion merma la calidad de vida general de las personas afectadas y aumenta el costo de la atencién sanitaria para la
sociedad. La pérdida de audicion provocada por el ruido es prevenible, por lo que se deben invertir més esfuerzos en evitarla.
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