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Pourquoi utiliser des sons pour soulager les acouphénes ?

Le but de la thérapie sonore est de masquer en partie les acouphénes (sifflements ou
bourdonnements) avec un bruit de fond neutre et agréable.
Cela aide a réduire leur caractére génant, surtout dans le calme.

Quels sons utiliser ?

On peut choisir :
¢ des bruits blancs (comme un souffle doux, contenant toutes les fréquences),
e ou des sons naturels (pluie, riviere, vent...), souvent plus agréables a écouter.

L'idée n'est pas de couvrir complétement I'acouphéne, mais de le rendre moins intrusif.

Comment écouter ces sons ?

Vous pouvez utiliser ce qui vous convient :

« baladeur, smartphone, ordinateur, chaine Hi-Fi, casque, oreillettes, etc.

e L'important est de ne pas mettre le volume trop fort, pour ne pas agresser l'oreille.

Ou trouver ces sons ou applications ?
Applications ou sites gratuits pour écouter ou créer des sons :

e www.noisli.com (Windows)

¢ Relaxing Sounds of Nature Lite (Apple, Android)

¢ Relax Melodies (Apple, Android - version frangaise : Relax M.O. HD)
e Widex Tinnitus Zen

o Starkey Relax

+ GN Resound Relief

« White Noise

Sites pour télécharger des sons :

e Www.soundjay.com : Sons gratuits




o http://audacity.sourceforge.net : logiciel gratuit pour modifier ou créer vos propres sons (niveau avancé)

¢ Ou acheter des supports ou appareils ?

www.audilo.com et autres sites marchands

¢ Grands magasins ou boutiques « nature »

Vous y trouverez :

e CD de bruits blancs, roses ou naturels
¢ Oreillers sonores (pour la nuit)
e Oreillettes spéciales sommeil (comme SOUNDCORE SLEEP A20)

Et la nuit ?
Certains patients préférent un bruit de fond doux pendant le sommeil :

e avec un CD, un oreiller sonore, ou

« une oreillette confortable diffusant un son discret.

Conclusion

La thérapie sonore est une méthode douce, non médicamenteuse, pour soulager les acouphénes.

Elle aide le cerveau & moins se focaliser sur le bruit.

L'essentiel est de choisir un son que vous tolérez bien et de I'utiliser réguliérement, a volume modéré.
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