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A Importandia 03 sa0de auditiva

Existem alguns cuidados que ninguém abre mdo, como manter os ™
dentes sempre bem limpinhos, comer alimentos sauddveis e hidratar a =
pele. Mas e os ouvidos, o que vocé costuma fazer por eles? Saiba que =
existem, sim, diversos cuidados para manter a sadde auditiva sempre em .
dia. |

E claro que, em alguns casos, existe predisposicdo genética ou .
problemas decorrentes da gestagdo que podem afetar a sadde auditiva. 3
No entanto, a exposigdo prolongada a ruidos muito altos e outros hdbitos =
inadequados também estdo entre os principais fatores que contribuem *
para a perda da audigdo. A deficiéncia auditiva, em especial, é um dos =
problemas que causa mais impacto no processo da comunicagdo, limitando =
uma pessoa a realizar diversas atividades ndo sé sociais, mas do
cotidiano.

Como cuidar da saude auditiva:

Os hdbitos que envolvem a salde auditiva sdo mais simples do que
vocé imagina. No entanto, eles devem ser didrios. Listamos os 8
principais para vocé comegar a colocar em prdtica desde ja.

1. Monitore o volume dos sons: ndo escute misica nem televisdo em
volumes muito altos. Isso pode prejudicar, e muito, a sua audigdo ho
futuro.

2. Faga a limpeza correta dos ouvidos:
Em primeiro lugar, o uso do cotonete deve ser
abolido. Ao contrdrio do que muitos pensam, a
cera de ouvido ndo ¢€ sujeira, ela serve para
lubrificar, proteger e manter os ouvidos
sempre limpos e livre de
microrganismos, ndo devendo ser
retirada de maneira alguma. O processo para
limpeza da cera sé deve ser realizado pelo
otorrino, em casos que ele julgar
ecessdrio.
N} 3. Evite usar fones de ouvido:
} Fones de ouvido potencializam ainda
mais o som, entdo, € bom evitar o uso. Se isso ndo
<22 _ for possivel tente manter o volume médio. Para _
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se ter uma ideia, 85 decibéis por 45 min ¢ o mdximo que o seu ouvido 5
pode escutar sem que haja danos. Uma boa maneira de saber se o volume 3
estd adequado é verificar se vocé consegue conversar com alguém mesmo =
ouvindo mdsica.
4. Carregue protetores auriculares com vocé: A orientagdo € clara, evite
% Se expor a ruidos excessivos, mesmo que seja em um ambiente aberto.
" Caso confrdrio, minimize o tempo de exposig&o ou use protetores
- auriculares. Pode parecer exagero, mas essa é uma medida importante.
- 5. Realize os tratamentos adequadamente: Tratamentos para infecgdes,
- como otites e gripes, devem ser realizados corretamente, ou seja, até o
- = final. Quando mal curadas, além de diversas outras complicagdes, podem *

= levar a uma deficiéncia auditiva. No entanto, é importante que todos os =
= medicamentos sejam administrados confor'me a orientagdo médica, jd que
" alguns fambém podem ser prejudiciais aos ouvidos.
= 6. Evite ficar muito tempo ao telefone: Sim, saiba que conversas Iongas
- ao celular também podem ser prejudiciais aos seus ouvidos. E ndo
- somente pelo volume e intensidade do som. Dessa vez, os problemas sdo
. 0s riscos que as ondas eletromagnéticas emitidas pelo aparelho podem
= causar a salide.
= 7. Realize consultas periddicas: E indispensdvel que todas as pessoas =
realizem consultas periédicas em um especialista. No entanto, em caso de -
histérico de perda auditiva na familia, essa visita se torna ainda mais =
importante. As avaliagdes devem ser, no minimo, anuais. O otorrino € o
= médico especialista na satde dos ouvidos, o que inclui a prevengdo. No
- entanto, a maioria das pessoas s procura essa especialidade quando jd
. possui algum problema ou quando o mesmo jd se agravou muito.

= 8. Mantenha hdbitos sauddveis: Alimente-se de forma sauddvel, de 4 a 6 =

= vezes ao dia, e evite o excesso de cafeina e alimentos muito doces ou -
' muito salgados. Outra dica é tomar bastante dgua durante o dia, pous ISSO
. " gjuda a eliminar as toxinas e melhora o funcionamento do organismo. ** S

- Por fim, possnblll‘re aos seus ouvidos per'lodos de
- descanso. Isto é, sempre que possuvel va para um }
D

- = lugar silencioso. O ideal é que esses "repousos”

= sonoros sejam feitos de uma a duas vezes ao dia.
Saiba que esses tipos de lesdes ocorrem de

maneira lenta, gradual e, muitas vezes, podem ser
irreversiveis. Por isso, ao menor sinal de problema,
procure um médico o‘ror‘r‘molarmgologls‘ra para realizar

uma avalia¢do da fungdo auditiva.
Site: A&R Audiologia
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1- O que é um otorrino (otorrinolaringologista)?

2- Copie o nlimero dos hdbitos citados no texto. Assim:

| —

hdbitos que vocé tem:

) hdbitos que vocé ndo tem:

w T o

- Qual dos oito hdbitos/cuidados foi hovidade para vocé?

4- Vocé conhece alguém que tenha problema auditivo? Quem?

5- Os deficientes auditivos utilizam uma forma de linguagem chamada

Libras. Pesquise no diciondrio o significado de Libras.

6- Pinte os circulos de acordo com a legenda:
Q bom hdbito ‘ mau hdbito

O Usar o telefone por pouco tempo.
O Ouvir musica alta.
O Tirar a cera do ouvido com cotonete.

O Realizar consultas periddicas em um especialista.

O Diariamente usar fones de ouvido.

O Ter repouso sonoro.
O Alimentar-se bem.
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