
Dans tous les cas,

il y a quelque chose à faire !
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Des solutions pour tout le monde

La chirurgie, dans quelques cas bien précis, peut 
corriger un problème dans le système auditif. Plu-
sieurs médicaments peuvent aussi provoquer et 
accentuer des acouphènes (Aspirine, Entrophen, cer-
tains anti-inflammatoires, certains médicaments 
pour  le cœur, etc.), il faut donc vérifier avec votre 
médecin si ça peut être votre cas. Il pourra évaluer 
avec vous la possibilité de changer votre médication.

ÉLIMINER L‛AGENT CAUSAL

L‛ASSOURDISSEMENT

LA GESTION DU STRESS

Le masquage de l’acouphène par un bruit extérieur 
peut être obtenu, entre autres, par l’utilisation de 
la radio, l’assourdisseur FM, le générateur de bruit 
ou encore la prothèse auditive jumelée ou non à 
un assourdisseur pour personnes ayant une surdité 
avancée.

LA MÉDICATION
Dans certains cas et pour une courte période, 
le médecin peut juger nécessaire que son patient 
prenne une médication pour dormir, le temps de 
reprendre un peu d’énergie ou pour contrôler l’état 
d’anxiété relié à la présence de l’acouphène. 

LES MÉDECINES ALTERNATIVES
Chiropractie, ostéopathie, auriculothérapie, homéo-
pathie, acupuncture, etc.

Même si leurs pouvoirs de guérison sont parfois 
controversés, on s’accorde pour dire qu’ils militent 
en faveur d’un mieux être général, ce qui favorise 
une meilleure tolérance à l’acouphène.

PAR LA RELAXATION
Il est bien connu que les acouphènes génèrent du 
stress. On sait également que le stress peut dimi-
nuer la tolérance aux acouphènes et parfois les aug-
menter  davantage, créant ainsi un cercle vicieux. 
Parmi la multitude de méthodes de relaxation con-
nues, le biofeedback, l’auto-hypnose et la méthode 
de Jacobson semblent particulièrement efficaces et 
appréciées. Le choix d’une méthode de relaxation 
doit se faire en fonction de ses goûts et de ses 
capacités physiques. Si cette méthode est pratiquée 
régulièrement, elle procure à long terme un regain 
d’énergie et une détente appréciables.

UNE BONNE HYGIÈNE DE VIE
Quelques règles de base peuvent apporter une 
amélioration appréciable :
• diminuer ou éliminer les agents stresseurs

(cigarettes, caféine, bruits évitables);
• bien s’alimenter (pas trop de sel, de sucre ou de gras);
• rester actif (marche ou autres activités physiques);
• laisser une bonne place aux loisirs et aux activités 

de détente.

L‛APPROCHE COGNITIVE

ET COMPORTEMENTALE
Cette approche permet à la personne d’apprendre 
à modifier sa perception de l’acouphène afin qu’il 
devienne moins dérangeant et diminuer ainsi les 
tensions qui y sont associées.

LA PSYCHOTHÉRAPIE
La psychothérapie peut aider la personne à iden-
tifier et traiter les problèmes attribués de façon 
disproportionnée à l’acouphène.

LES GROUPES D‛ENTRAIDE

Le fait de pouvoir partager son expérience avec des 
gens qui vivent la même situation peut grandement 
aider à comprendre son problème, à trouver des 
solutions intéressantes et surtout à briser le senti-
ment d’isolement.

Pour in
formation, 

contactez votre équipe 

de santé au tra
vail

N.B. Cette liste n‛est pas exhaustive, car les avenues de traitement sont en constante 
évolution. D‛autres alternatives pourront donc vous être proposées.
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ventbourdonnement

vague

sifflement

criquet

son ou 
pulsation

C’est une 
sensation auditive 

(sifflement, bourdonne-
ment, tintement) perçue sans 
stimulation extérieure. Ce son 

est perçu comme venant de l’in-
térieur et peut être entendu 

dans une des oreilles, 
dans les deux ou encore 

dans la tête.

Qu’est-ce qui 
provoque un acouphène ?
Ses causes sont multiples :

• surdité
• médicaments
• stress
• problèmes de santé
• anomalies du système auditif
• surmenage
• mauvaise alimentation
• pesticides
• solvants industriels
• autres

Comment se manifeste-t-il ?

• L’acouphène peut se présenter occasion-
nellement, comme on le remarque sou-
vent dans les cas de fatigue auditive. 
Celle-ci apparaît après une exposition 
de plusieurs heures au bruit excessif et 
disparaît après quelques heures de repos 
auditif.

• L’acouphène peut aussi être permanent, 
comme  on le voit souvent dans les cas de 
surdité; 80 % des personnes (480 000) 
atteintes d’acouphènes souffrent égale-
ment de surdité.
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Plus de 
600 000 Québécois 

sont atteints d’acouphènes 
(10 à 12 % de la population).

ET QUE.. .

de ce nombre, 
plus de 120 000 personnes

(20 à 25 %) 
ont des acouphènes dérangeants.

Saviez-vous que...
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-ce
 qu’un acouphène ?

Quand devient-il 

dérangeant ?

C’EST UN PROBLÈME !...

Gros comme un petit pois
Si vous réussissez à l’oublier la plupart 
du temps, parce qu’il est alors masqué 

par d’autres bruits tels que la télévision, 
les bruits de la circulation, la musique, et 
que vous réussissez à trouver le sommeil et 
à le maintenir.

Gros comme un œuf
Le même son peut être 

perçu comme plus 
important quand on 
est dans un milieu 

calme et qu’il nous 
e m p ê - che d’apprécier le silence. 
C’est encore pire si on a de la difficulté à 
s’endormir.

Gros comme une montagne
Quand il vous empêche de bien dormir et 
que vous accumulez la fatigue, ce même 
acouphène, sans nécessairement augmenter 

en intensité, prendra vite une place 
démesurée dans votre vie. 

Si ce n’est déjà fait, il 
est urgent de con-

sulter avant que 
la situation se 

dé t é r io re 
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Il existe des solutions

qui peuvent :

• faire disparaître l’acouphène

• le diminuer

• aider à mieux le tolérer

À condition de :

• Procéder à une investigation 
par une analyse détaillée du 
problème et dresser un bon 
inventaire des solutions à 
explorer.

 Pour cela, l’audiologiste 
peut vous être d’une aide 
précieuse.

• S’impliquer activement dans 
son traitement ou son 
processus d’adaptation à 
l’acouphène.


