
C’EST QUOI LA DOSE DE SON ?C’EST QUOI LA DOSE DE SON ?

       EST-CE QUE JE PRENDS DES RISQUES ? LES 3 BONS RÉFLEXES POUR C’EST QUOI CE TRUC QUE J’ENTENDS

TOUT LE TEMPS ?

Pour une écoute sans risque :      

À puissance maximale avec un baladeur :
15 minutes par jour

À puissance maximale dans une discothèque ou
en concert : 5 minutes par jour

Au-delà, tu prends des risques pour tes oreilles
Pense à prendre en compte les différentes durées
d’exposition (baladeurs, concerts, discothèques …)

Le danger est lié à la dose de son 
Dose de son  = durée d’exposition X volume sonore
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2 Pense à mettre
tes bouchons d’oreilles 

3 Éloigne toi des enceintes et des caissons de basses.

1 Fais des temps de pause dans un endroit plus
calme de 10 minutes toutes les 1/2 heures
✭ baisse le son de ton baladeur ✭

KIT BOUCHONS
D’OREILLES

Les protections
auditives (bouchons
d’oreilles) sont
réutilisables après
un simple lavage à
l’eau et au savon.

INEFFICACES
si mal posés !

Aplatir entre le
pouce et l’index

dans un sens
puis dans l’autre

Tirer l’oreille et 
introduire totalement

le bouchon (sans plis)

!

Évite de t’endormir
avec ton baladeur 

C’EST QUOI LA DOSE DE SON ?

       EST-CE QUE JE PRENDS DES RISQUES ?LES 3 BONS RÉFLEXES POUR C’EST QUOI CE TRUC QUE J’ENTENDS
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En cas d’exposition
importante au bruit, tu
as besoin d’un temps
de récupération au
calme de 2 jours à une
semaine.
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11.. CCoommbbiieenn  dd’’hheeuurreess  ppaarr  jjoouurr  ééccoouutteess--ttuu  ttoonn  bbaallaaddeeuurr  ??
a. Moins d’une heure
b. Une heure mais à fond
c. Plusieurs heures mais volume à fond.

22.. CCoommbbiieenn  ddee  ffooiiss  ppaarr  mmooiiss  vvaass--ttuu  eenn  ccoonncceerrtt,,
ddiissccootthhèèqquuee  oouu  ssaallllee  ddee  rrééppééttiittiioonn  ??

a. Pas plus d’une fois 
b. De 2 à 3 fois 
c. Au moins 4 à 5 fois 

33.. EEnn  mmooyyeennnnee,,  ccoommbbiieenn  ddee  tteemmppss  rreesstteess--ttuu  eenn
ddiissccootthhèèqquuee  oouu  eenn  ccoonncceerrtt  ssaannss  tt’’iissoolleerr  dduu  bbrruuiitt  ??

a. Peu longtemps, moins d’une heure
b. De une heure à deux heures
c. Plus de deux heures

44.. AApprrèèss  uunn  ccoonncceerrtt  oouu  uunnee  ssoorrttiiee  eenn  ddiissccootthhèèqquuee,,  aass--ttuu  
rreesssseennttii  ddeess  ttrroouubblleess  aauuddiittiiffss,,  tteellss  qquuee  ssiifffflleemmeennttss,,  
bboouurrddoonnnneemmeennttss,,  sseennssaattiioonn  ddee  ccoottoonn  ddaannss  lleess  oorreeiilllleess,,  eettcc..  ??

a. Jamais
b. De temps en temps
c. Souvent

55.. ÀÀ  qquueellllee  ffrrééqquueennccee  uuttiilliisseess--ttuu  ddeess  bboouucchhoonnss  dd’’oorreeiillllee  ??
a. Tu les mets systématiquement à chaque concert, discothèque.
b. Dès que la musique est trop forte.
c. C’est quoi des bouchons d’oreilles ?

66.. TT’’aarrrriivvee--tt--iill  ddee  ssoorrttiirr  aauu  ccoonncceerrtt,,  eenn  bbooîîttee,,  qquuaanndd  ttuu  ttee
sseennss  ffaattiigguuéé  ??

a. Jamais quand je suis fatigué.
b. Parfois.
c. Je profite de chaque sortie

77.. LLoorrss  ddee  cceess  ssoorrttiieess,,  ccoonnssoommmmeess--ttuu  ddee  ll’’aallccooooll,,
ddee  llaa  ddrroogguuee  oouu  dd’’aauuttrreess  ssuubbssttaanncceess  ??

a. Jamais
b. Parfois
c. Souvent

RÉSULTATS

TTUU  AASS  UUNNEE  MMAAJJOORR IITTÉÉ  DDEE  a :

Tu sais protéger tes oreilles mais attention 
aux forts volumes sonores.
TTUU  AASS  UUNNEE  MMAAJJOORR IITTÉÉ  DDEE  b :

Attention, l’exposition est suffisante pour abîmer tes oreilles
prématurément. Évite de t’exposer quand tu es fatigué et
ménage des pauses lors des concerts.
TTUU  AASS  UUNNEE  MMAAJJOORR IITTÉÉ  DDEE  c :

Attention, ton amour de la musique te fait courir des risques
importants pour tes oreilles. Essaye d’adopter les bons
réflexes indiqués dans ce guide.

Tu ressens des bourdonnements, des sifflements, tu
entends des cloches ou de la musique même lorsque le

concert est terminé, cela s’appelle des acouphènes.

Si ce phénomène se prolonge
au-delà de 24 heures ou après une
nuit de sommeil.

Tu dois immédiatement consulter
un médecin ou les urgences (le 15).

Passé ce délai,
le traitement prescrit risque
d’être moins efficace.

L'infirmière de ton établissement scolaire
Le fil santé-jeune

Le stand de prévention du lieu festif
Le 15

www.agi-son.org
www.audition-prevention.org
www.pays-de-la-loire.sante.gouv.fr
www.audition-infos.org 

ce numéro est anonyme et gratuit

Contacts utiles :
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Si ce phénomène se répète,
les lésions seront alors irréversibles
avec des risques de surdité partielle
et définitive.

Tu es agressif, énervé, stressé,
tu as des problèmes de concentration…
ces phénomènes se répètent souvent
après les sorties en boîte ou 
les concerts.

Tu as dépassé ta dose de bruit.
Tout ton corps est concerné..


