ACOUPHENES ET VIEILLISSEMENT DE L’AUDITION

Comprendre les sons parasites et mieux vivre avec

1.QU'EST-CE QU'UN ACOUPHENE ?

Avec I'age, I'audition peut évoluer naturellement : c'est
la presbyacousie. Certaines personnes percoivent
alors des sons fantémes qui n'existent pas dans
I'environnement :

¢ Sifflements, bourdonnements ou grésillements

e Pulsations d'intensité et de fréquence variables
Ces sons sont appelés acouphénes.

2.D'OU VIENNENT CES SONS ?

L'oreille transforme normalement les sons en

messages envoyés au cerveau. Avec le temps ou

apres certaines expositions (bruit, stress, fatigue) :

e certaines cellules de loreille deviennent moins
efficaces

¢ l|e signal auditif diminue légérement

¢ |e cerveau “compense” cette baisse

Cette compensation peut créer une sensation de son

fantéme.

3.LE ROLE DU STRESS ET DE LA FATIGUE

Les acouphenes varient souvent d'un jour a l'autre car
ils sont étroitement liés a votre état général :

Le cercle vicieux du stress :
Plus vous étes stressé, fatigué ou attentif au bruit,
plus votre cerveau se met en état d'alerte et de
vigilance. En se focalisant dessus, il amplifie la
perception des acouphénes, ce qui augmente le
stress et perturbe le sommeil.

Cela peut créer un cercle difficile : stress — perception
plus forte — stress augmenté
Le stress et le sommeil jouent un rdle majeur.

4.CE QUI SE PASSE DANS LE CERVEAU

Dans le cerveay, il existe :

¢ des signaux “accélérateurs”

e des signaux “freins”

Quand I'équilibre est perturbé :

¢ |es signaux deviennent plus “actifs”

e le cerveau peut interpréter un bruit qui n'existe
pas

N

5.POURQUOI CELA TOUCHE AUSSI
LA CIRCULATION ET L'ENERGIE
DES CELLULES ?

L'oreille interne est une zone tres sensible, qui a
besoin :

¢ d'une bonne circulation sanguine

¢ d'oxygene

e d'énergie cellulaire

Avec le temps, ces éléments peuvent étre moins
efficaces.

6.UNE APPROCHE GLOBALE POUR
MIEUX VIVRE AVEC LES ACOUPHENES

Il n'existe pas une solution unique. L'objectif est
souvent de:

e réduire le stress

e améliorer le sommeil

e soutenir le fonctionnement du systéme nerveux

e soutenir la circulation sanguine périphérique

e favoriser I'équilibre général du cerveau

Une approche nutritionnelle peut aider en soutien
complémentaire.

7.LES NUTRIMENTS POUR SOUTENIR
CET EQUILIBRE

Magnésium  Aide le systéme nerveux a mieux gérer
le stress et |la tension

Zinc Participe au bon fonctionnement du
cerveau et de la communication
nerveuse.

Vitamines B Aident le cerveau a produire de
'énergie et a fabriquer certains
messagers importants

Ginkgo Biloba Traditionnellement utilisé pour
soutenir : la circulation, la mémoire et
le fonctionnement du cerveau

L-Théanine Aide a favoriser un état de calme sans
somnolence

Mélatonine & Participent a la production de Ila

Tryptophane mélatonine (hormone du sommeil) ,
'endormissement et la qualité du
sommeil
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MECANISMES ET PHYSIOPATHOLOGIE
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