ANGELS CORCOLES

EFECTES DEL SOROLL EN LA SALUT

Resum

Em dic Angels Cércoles. Soc metge psicoterapeuta i membre
de I'Associacié Catalana Contra la Contaminacié Actstica
(accca).

Ja fa temps que aquest tema dels efectes del soroll en la salut
emocional i fisica m’interessa. A primer cop d’ull pot semblar
un tema simple, perqué no hi parem atencié i perqué cada
vegada hi ha més soroll. En aquest article he intentat transmetre
la seva complexitat d’'una manera entenedora i amena.

El soroll té efectes fisics locals i generals, té efectes cognitius i
emocionals i té uns efectes especials en els nens.

M’han sortit moltes llistes, com les dels efectes adversos dels
medicaments. He optat per mantenir-les, per donar una
idea de la diversitat d’efectes a diferents nivells. També per
poder relacionar malaltia i noxa.

Tenim molt interioritzat que un dia ens posarem malalts.
El nostre cos és una maquina molt ben pensada, amb molts
mecanismes de compensacié. Perd amb un limit. Per tant,
quan ens posem malalts hem de pensar quin limit hem
traspassat i qué ens esta dient aquesta malaltia.
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SALUT | NIVELLS DE SOROLL
En decibels (dB)

Abstract

My name is Angels Céorcoles. I am a psychotherapist doctor and
a member of the Catalan Association Against Acoustic Pollution
(ACCCA).

I have been interested in the issue of the effects of noise on
emotional and physical health for some time now. At first glance
it may seem a simple subject, as we do not pay attention. In this
article I have tried to convey its complexity, doing it enticing and
entertaining at the same time.

Noise has local and general physical effects, has cognitive and
emotional effects and has also especial effects on children.

1 have found many lists. I have evaluated whether to keep them or
not. I have decided to do so, to give an idea of the diversity of effects
at different levels, and also to be able to relate illness and noxa.

We have interiorized thar we will get sick one day or another. Our
body is a very well designed machine with many compensation
mechanisms but with a limit. Therefore, when we get sick we
have to stop to think about what limit we have passed and what
this disease is saying to us.
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1. Introduccio

Cal distingir entre so i soroll. El so és el conjunt de
vibracions que poden estimular I'oida. La seva funcié és
la comunicacié. El soroll, en canvi, és una pertorbacié
sonora no desitjada i molesta, composta per un conjunt
de sons que produeixen una vivéncia desagradable o
lesiva a la persona que s’hi veu sotmesa. La funcié de la
percepcid del soroll en els animals i en 'home és 'alarma.

El soroll funciona com un toxic, ja que fa mal en
funcié de la dosi i la freqiiencia, i a més ens afecta de
manera involuntaria. Pot ser tan nociu per la intensitat
com per la durada.

La pressi6 del so esdevé perjudicial als 75 decibels i
dolorosa al voltant dels 120. Pot arribar a causar la mort
quan arriba als 180. El limit de tolerancia recomanat
per 'oMs és de 65 decibels. Loida necessita una mica
més de 16 hores de repos per compensar dues hores
d’exposici6 a 100 decibels (discoteca sorollosa).
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2. Efectes locals

Lefecte més conegut de I'exposicié al soroll és la
hipoactsia, que es produeix per I'exposici6 a sons molt
forts (martell pneumatic) durant poca estona (130
decibels durant un minut) o per 'exposicié a sons forts
reiterats durant molt de temps (90 decibels, aspiradora,
durant cinc anys). Nivells moderats de 75 decibels
durant 40 anys també produeixen hipoacusia. Per aixd
la presbiacusia és una malaltia de la «civilitzacié». No és
natural que amb I'edat perdem oida.
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La perdua de la capacitat auditiva depén tnicament
de la intensitat del so. En la sordesa transitoria o
fatiga auditiva no hi ha lesi6. La sordesa permanent
esta produida per exposicions perllongades a nivells
superiors a 75 decibels, o per sons de curta durada de
més de 110 decibels, o per acumulacié de fatiga auditiva
sense temps de recuperacié. Es produeix inicialment
en freqiiéncies no conversacionals, i per aixdo quan la
persona se n'adona acostuma a ser massa tard.

Es irreversible perqué afecta les cél-lules sensorials
de borella interna. Es lesionen les cel-lules ciliades
externes de la superficie vestibular i les de sosteniment
de Deiters. El mecanisme seria I'equivalent al que
passa quan estirem una goma, que primer es tensa per
adaptar-se a la nova situacié de tensié i, si la tensié
persisteix o augmenta, al final la goma es trenca. La
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cel-lula s'enrigideix i acaba perdent la seva funcié.

Quan el soroll lesiona el sistema de Iequilibri,
apareixen actfens, marejos, inestabilitat, niusees i
vertigens.

3. Efectes generals

La funci6 de la percepci6 del soroll en els animals i
en ’home és 'alarma. Ens avisa que hi ha un perill. Cal
parar-hi atencié immediatament, deixar tot el que fem
i preparar-nos per a l'accié. Per aixo no podem dormir,
perque la funci6 del son és la contraria de I'activacié.

Els animals reaccionen davant dels sorolls fugint,
amagant-se o enfrontant-se agressivament a la causa.
Sén els comportaments que s'indueixen per la secrecié
d’adrenalina davant de qualsevol senyal de perill, de por
i d’estres.

El soroll actua a través de l'oida, sobre el sistema
nervids central i autdbnom, activant el sistema nervids
simpatic mitjangat la descarrega d’adrenalina. La
patologia pot ser instantania o diferida.
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El sistema nerviés autonom és la part del sistema
nerviés que s'encarrega de la regulacié involuntaria del
cor, de les visceres i de les glandules de I'organisme.
Fa el manteniment de ’homeostasi corporal. Ajuda a
controlar la pressié arterial, la motilitat, les secrecions
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digestives, 'emissié d’orina, la suor, la temperatura i
moltes altres activitats corporals. Manté els teixits en
un estat de funcié intermedia. Actua molt rapidament
i de manera molt intensa. En qiiestié de 3-5 segons
pot duplicar la freqiiencia cardfaca i en 10-15 segons la
pressi6 arterial. La regulacié de les funcions corporals
la realitza mitjancant reflexos viscerals que actuen sense
que en siguem conscients.

El sistema nervids simpatic sactiva de forma massiva
quan Thipotalem registra un ensurt, un soroll, por o
dolor intens. Es produeix una reaccié disseminada a tot
lorganisme que es coneix com a reacci6 d’alarma o estres.

Funcié d’alarma o estrés del sistema nervids simpatic:

El concepte d’estrés va ser introduit per primera
vegada en 'ambit de la salut per Hans Selye el 1926. Es
la resposta fisiologica, psicologica i de comportament
d’un individu que intenta adaptar-se i ajustar-se a
pressions internes i externes.

El soroll es considera un estressor biogenic perque és
capag de produir els canvis bioquimics o electrics que
disparen la resposta d’estres.

Hi ha tres fases en la resposta a P'estreés:

1) Fase d’alarma. Lorganisme reacciona de forma
automatica i es prepara per a la resposta, per a
Paccié, tant per lluitar com per escapar de 'estimul
estressant. Apareix sequedat de boca, pupil-les
dilatades, sudoracid, tensié muscular, taquicardia,
hipertensié. Augmenta la freqiiencia respiratoria,
la sintesi de glucosa i la secrecié d’adrenalina i
noradrenalina. Hi ha una activacié psicologica i
augmenta la capacitat d’atenci6 i concentracié. Es
una fase curta, i no és perjudicial si saconsegueix
solucionar la situacié que la produeix. Si aquestes
reaccions sén inhibides per la voluntat, augmenta el
nivell d’estres. Fase d’olla de pressid.

2) Fase de resisténcia. Apareix quan [lestressor
continua. Consumeix una gran quantitat d’energia
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a costa del sistema digestiu, renal, endocri, nervids
i cardiovascular. La resisténcia no es pot mantenir
molt de temps perque les reserves d’energia s’esgoten
o apareixen complicacions produides pels canvis
hormonals que lactivacié simpatica ha produit.
Per exemple: l'efecte antiinflamatori del cortisol
redueix la capacitat de cicatritzacié i augmenta la
susceptibilitat a les infeccions. La retencié de liquids
fa augmentar la pressi¢ arterial i produeix una
sobrecarrega del sistema cardiovascular i urinari.
Com si anéssim accelerats amb el fre de ma posat.

3) Fase d'esgotament. Com que [Ienergia
d’adaptacié és limitada, si el soroll continua o
augmenta se supera la capacitat de resistencia i
lorganisme entra en fase d’esgotament. Apareixen
alteracions psicosomatiques i malalties organiques.
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La persona no pot mantenir durant molt de temps
la resposta corporal i emocional que comporta el fet
d’estar sotmes a un soroll.

4..Efectes del soroll en el son

La contaminacié acustica pertorba el son, el descans
i la relaxacié.

A partir de 30 decibels, actua de tres maneres diferents:
1) Dificulta o impossibilita el fet d’adormir-se.

2) Interromp el son. Si aix0 passa moltes vegades
acaba provocant insomni.

3) Disminueix la qualitat del son, amb hipertensié

La persona no pot mantenir durant molt de temps la resposta corporal i

emocional que comporta el fet d’estar sotmes a un soroll.

Consegqiiencies de Pestres:

1) Resposta fisiologica: taquicardia, augment
de la tensié arterial, sudoracié, taquipnea amb
hiperventilacié, augment de la tensié muscular,
augment de la glucémia, augment del metabolisme
basal, augment del colesterol, inhibicié del sistema
immunologic, sensacié de nus a la gola, midriasi.

2) Resposta patologica: asma, malalties coronaries,
hipertensié arterial, alteracions del ritme cardiac,
malalties infeccioses, hipertiroidisme, sindrome de
Cushing, prurit, hipersudoracié, dermatitis atopica,
alopécia, urticaria cronica, diabetis, dolors cronics,
cefalees continues, impoteéncia, ejaculacié precog,
vaginisme, alteracions de la libido, dismenorrea,
hipermenorrea, hipotiroidisme principalment en les
dones. Per exemple, les embarassades que viuen a prop
d’aeroports tenen més risc de tenir fills amb baix pes i
amb malformacions. També pot haver-hi infeccions i
tumors per alteraci6 del sistema immunitari.

arterial, vasoconstriccié i canvis en la respiracio,
en el ritme cardiac i en els moviments corporals.
Interfereix la produccié de somnis. Aixod té un efecte
pernicids, perque ens desconnecta de I'inconscient
i afavoreix tant els trastorns de conducta com les
malalties organiques.

A mitja termini l'organisme «s’acostuma» al soroll
durant el son. Per una banda, disminueix la sensibilitat
al so, degut a la sordesa temporal o permanent que
apareix. No se sent el soroll que molesta, perd tampoc
se senten sorolls necessaris per desenvolupar-se durant
el dia a dia.

Per I'altra, es desactiven les capes corticals, de manera
que sentim el so perd no linterpretem. Perd el cos si
que el registra, perque igualment puja la pressié arterial
i la resta de parametres que s'alteren per l'estres. Per aixo
Iis de taps o la ingesta de tranquil-litzants no eviten els
canvis del sistema nervids simpatic.
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5. El soroll en els nens

En els nens, el soroll pot produir efectes a curt i a
llarg termini, tant en el desenvolupament com en el
rendiment académic i en la salut.

Afecta la capacitat d’aprendre —perqué disminueix
la concentracié—, la capacitat de resoldre problemes,
la comprensi6 lectora i la memoria. Com més gran és
Pexposicié, més gran és I'afectacié. La comprensié lectora
dels alumnes que estan en aules exposades al soroll del
transit pot retardar-se un parell de mesos amb relacié a
alumnes de similars caracteristiques intel-lectuals i socials
que estan en aules no sotmeses al soroll.

Interfereix en I'adquisicié del llenguatge. Per poder
repetir els sons cal entendre’ls bé. Com que el soroll
afecta la qualitat del que se sent, els nens tenen
dificultats per entendre i repetir, i per tant per integrar
el llenguatge.

L’augment del malestari el
cansamentila disminucio de la
motivacio poden desencadenar

una depressio.

Aixo pot incidir negativament en l'autoestima, ja
que el nen veu que ha de fer més esforg per aconseguir
un rendiment més pobre. Laugment del malestar i
el cansament i la disminucié de la motivacié poden
desencadenar una depressié. La reaccié que tingui el
nen dependra de la seva personalitat.

Els nens manifesten la seva inquietud amb el
moviment, perque els costa posar paraules al que senten.
Lexposicié als sorolls dificulta que el nen estigui quiet, i
si no esta quiet tampoc es pot concentrar. Caldria tenir
aix0 present abans de fer un diagnostic de TDAH.

Es fa més dificil entendre que diu la professora pel
fenomen de 'emmascarament. Cal cridar més, de manera
que augmenta el nivell de soroll. Lelevaci6 de la veu es
produeix de manera reflexa. Lesfor¢ de la veu produeix
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afeccions de l'aparell fonatori. La disminucié de la
intel-ligibilitat de la paraula dificulta la relacié amb els
altres.

El nivell de soroll que seria recomanable a les aules
no hauria de superar els 35 decibels mentre sesta fent
classe. Tot i aixi, les ordenances de Madrid i Barcelona
nautoritzen 40.

Per tot aix0, les escoles exposades a nivells alts de soroll
no sén un entorn saludable per afavorir 'aprenentatge
dels nens.

Quan s’afecta la qualitat del son en els nens, s'alenteix
el creixement. La secrecié d’hormona del creixement
és estimulada pel son. Si el nen dorm poques hores
o la seva qualitat de son és dolenta, no secreta prou
hormona del creixement, de manera que el creixement
queda interferit.

6. Conseqiiéncies cognitives i emocionals

Lefecte més comu i la principal causa de queixes
del soroll és el malestar. Aquest malestar prové de la
interferéncia amb el que s'esta fent i la pertorbacié que
aixo provoca.

El nivell de malestar varia en funcié de la intensitat
del soroll i de les pors associades o el grau de legitimacié
que la persona hi atribueixi. En el soroll intermitent,
hi influeix la intensitat maxima de cada episodi i el
nombre d’episodis. El grau de legitimacié del soroll és
utilitzat tot sovint per minimitzar toxicitat i no atendre
les reclamacions, perd, com hem vist, encara que ens
desconnectem a nivell cortical ens segueix afectant a
nivell corporal.

Els successos estressants diaris de baixa intensitat o
la tensié cronica mantinguda poden provocar efectes
psicologics i biologics més importants que els que
puguin generar situacions més drastiques, com per
exemple un soroll d’intensitat elevada puntual en el
temps.
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Com més ambigua és la situaci6, més poder angoixant
té. El fet de no poder predir quan tornara a passar
genera incertesa i inseguretat. Com més temps duri,
més gran sera el desgast corporal i emocional. Aquesta
inseguretat es manté durant una llarga temporada, cada
vegada que es produeixi el soroll o la persona pensi
que hi ha la possibilitat que sigui aixi. Per aix0 és tan
desestabilitzant i tan nociu. Es com viure amb una
espasa de Damocles al damunt.

La contaminacié acustica pertorba la comunicacié
parlada, base de la convivencia humana. Un soroll
superior a 35 decibels dificulta la conversa i fa aixecar el
to de veu. A partir de 65 decibels es fa dificil el dialeg.
Quan la lesié de l'oida és irreversible, la persona té
dificultats per entendre el que es diu i comenga a tenir
un comportament més introvertit. Es facil que cregui
que estan parlant d’ella. Aixd sol crear un sentiment
d’inseguretat que a vegades sacompanya de respostes
violentes i tot sovint de reaccions paranoiques (riuen
perque es burlen de mi).

El soroll impedeix la concentraci6 i I'aprenentatge,
i aix0 indueix a estats de cansament i tensié. Afecta
la realitzacié de tasques, ja que fa cometre errors i fa
disminuir el rendiment professional. Alguns accidents,
tant laborals com de transit, poden ser deguts a aquest
efecte. A patir de 65 decibels no es pot portar a terme
una feina complexa.

Es desenvolupa:

e Cansament cronic, perqu¢ hem de fer una
despesa més gran d’energia per realitzar les tasques
relativament senzilles del dia a dia.

e Insomni.

e Trastorns psicofisics: ~ansietat, desassossec,
irritabilitat, ensurts, abatiment, tristesa, mal
humor, depressié, nausees, cefalees, fatiga, neurosi
o psicosi en persones predisposades, sindrome
paranoide, fobies, conductes addictives, alteracions
alimentaries.

* Canvis de conducta: comportaments antisocials,
hostilitat, intolerancia a altres situacions, violéncia,
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aillament social, disminucié de la tendéncia natural
a oferir ajuda.

* A nivell del sistema cognitiu: dificultats en
aprenentatge, preocupacid, indecisi6, baix nivell
de concentracid, desorientacid, hipersensibilitat a la
critica, manca de control, sentiment d’impoténcia.

Estar sotmes a una situacié de soroll crea un sentiment
d’'indefensié i d’impotencia. Estem a merce dels
altres. Com que el soroll és interpretat com un atac,
crea una resposta violenta. Aquesta resposta violenta
pot ser assertiva, quan l'agressivitat es pot canalitzar
adequadament i s'aconsegueix aturar la font de soroll.

Si la resposta és agressiva i no aconsegueix aturar
la font de soroll, aquesta agressivitat es pot girar en
contra de la persona i poden apareixer diferents tipus
d’alteracions corporals més o menys greus, més o menys
irreversibles.

Quan aquesta agressivitat es dirigeix a 'exterior, es
converteix en violéncia, de manera que, en funcié de
la personalitat de cadascd, de la seva intolerancia a la
frustracié, pot atacar altres persones, siguin les causants
del soroll o no. Per aixd augmenta la violéncia en
situacions de soroll.

Quan les persones shan queixat del soroll i veuen que
la gent els tracta de maniatics i el soroll no s’atura o no
hi ha resposta des de les administracions, es produeix
un efecte retraumatitzant. Augmenta la indefensid,
'angoixa i el patiment.

Com que el soroll afecta la capacitat de concentracid,
no es pot fer un treball d’introspeccié, de manera que
ens desconnectem del que sentim, del que pensem i del
que desitgem. Aquesta desconnexié és contraproduent.
Per un costat ens costa recongixer quines son les fonts
de la nostra insatisfaccid, i per tant no intentem posar-
hi remei. Per Ialtre, fa que no sapiguem que ens satisfa,
i per tant no orientem la nostra vida a aconseguir-ho.

Quan estem mirant la televisié, i diem que aixi ens
desconnectem, és cert, perd no ens desconnectem
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de lexterior, siné de nosaltres mateixos, i aquest
és el problema. Si no hi ha silenci no hi pot haver
pensament, i si no hi ha pensament les persones som
més vulnerables a la manipulacié.

Cada vegada estem en una societat més sorollosa.
Cada vegada hi ha més insatisfaccid. Per aturar aquest
comportament, aquest fer les coses sense saber per que,
cal posar pensament, perd tot sovint el pensament
espanta, i el bloquegem amb més soroll. Un altre efecte
de l'aturada del pensament és el bloqueig. Cada vegada
som més passius.

Cada vegada hi ha més bars amb televisié, cada vegada
hi ha més botigues on és impossible concentrar-se per
comprar, cada vegada hi ha més soroll als gimnasos. No
es tracta que estiguem sense cap mena de soroll, siné
que crida l'atencié que van desapareixent els espais on
hi ha silenci.

7. Recomanacions per a la salut

* Cal evitar sorolls per sobre de 50 decibels al
dormitori.
* El maxim nivell d’exposicié continuada al soroll

hauria de ser de 65 decibels.

Per acabar, vegem dues definicions emblematiques de
salut.

Definicié de salut de P'oms, del 1946: «Un estat de
complet benestar fisic, mental i social, i no sols la mera
abséncia de malaltia».

Definicié de salut del X Congrés de Metges i Biolegs
en Llengua Catalana, que tingué lloc a Perpinya el
1976: «Salut és una qualitat de vida o una manera de
viure autdnoma, solidaria i joiosa».

Com es pot veure, el soroll ens resta benestar, ens
pren la joia de viure i ens emmalalteix. No és un signe
de progrés, siné un maltractament a la poblacié. Il
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