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ASSEDIATI DAL RUMORE
Tapparsi le orecchie non basta
Tutti i danni del “volume alto”

‘‘Occhio, può
fare danni
anche

di notte, quando
state riposando...

diMariavittoriaSavini

Il suono del silenzio ormai
non sappiamo più cosa sia, nel-
la vita di tutti giorni il rumore
ci circonda, è una costante del-
la nostra quotidianità, purtrop-
po ci assedia e ci fa male, molto
male, ben più di quanto possia-
mo rendercene conto. L’allar-
me scatta, anzi dovrebbe scat-
tare ancora prima di quel mo-
mento tremendo in cui ci tap-
piamo le orecchie o serriamo i
lineamenti del volto per atte-
nuare il fastidio che il nostro
organismo ha già cominciato a
concepire ben prima.
Il rumoresimisura
Il rumore si può misurare – si
chiama inquinamento acusti-
co – e c’è una scala che si chia-
ma decibel. In natura i suoni
possono variare da 0 a 160-170
decibel ma l’orecchio umano
riesce a percepire suoni da un
minimo di 5-10 decibel fino a
un massimo di 110-120 deci-
bel; già da 85-90 però l’orec-
chio va incontro a fenomeni di
sofferenza legati anche alla du-
rata dell’esposizione.

Quel rumore che supera
questa soglia è di norma pro-
dotto da discoteche, strumenti

musicali amplificati ad alto vo-
lume, fuochi d’artificio, metro-
politana, passaggio di una mo-
tocicletta, concerto rock e così
via. E i danni non sono solo
all’apparato uditivo. No, il ru-
more provoca anche stress e di-
sturbi del sonno anche quan-
do i decibel non sono così ele-
vati.
Orecchioarischio
L’orecchio è l’organo bersaglio
in queste situazioni. Superati
gli 85 decibel entriamo in una
fascia di pericolosità legata al
tempo di esposizione. Si è cal-
colato che un 25% della popo-
lazione è esposta ogni giorno a
livelli pericolosi di rumore. Il
rumore produce numerosi ef-

fetti extrauditivi: danni all’ap-
parato cardiovascolare, disor-
dini di tipo ormonale e disfun-
zioni tiroidee ma anche distur-
bi di carattere psicologico, co-
me interferenze nel sonno e
sindromi ansioso-depressive.
Molte lefontidi rumore
Le fonti del rumore, del resto,
sono moltissime. C’è l’esposi-
zione volontaria al rumore, co-
me l’uso di riproduttori di suo-
ni e di musica a volume elevato
ma c’è anche un’esposizione
legata ai luoghi di vita: basta
pensare che il solo traffico au-
tomobilistico di una città pro-
duce un rumore ambientale
superiore a quello di sicurezza
per la qualità di vita e per la sa-

lute. Fino ad arrivare al rumore
notturno, soprattutto nei peri-
odi estivi, un rumore di cui
quasi non ci accorgiamo. È
quello che si definisce inquina-
mento acustico ambientale. Le
regole esistono ma solo poche
amministrazioni locali hanno
provveduto ad adottare.
Lavoroerumore
In ogni nazione ci sono norme
di esposizione da seguire negli
ambienti lavorativi più rumo-
rosi, con un limite attorno agli
85-90 decibel, oltre il quale il la-
voratore deve proteggersi; in
Italia sono in vigore da anni ri-
gide norme europee di prote-
zione. I più vulnerabili al rumo-
re sono giovani e adolescenti,

spesso esposti a volumi e deci-
bel eccessivi nelle discoteche e
all’ascolto della musica in cuf-
fia. Le conseguenze? Il rischio
di una generazione di adulti
con problemi di udito. In risto-
ranti, fast food, ma anche luo-
ghi di ritrovo e cinema a causa
di colonne sonore e di effetti
speciali a volume troppo eleva-
to non si riesce a parlare e ca-
pirsi. Non meraviglia, dunque,
che una ricerca realizzata
dall’Associazione italiana ricer-
ca sulla sordità, condotta sui
cosiddetti “luoghi di vita”, ha
scoperto che meno di un terzo
dei locali si attiene ai limiti di
rumorosità di legge.
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Maldi stomaco 
einsonnia:chefare?

Daalcuni mesi soffro dimal di
stomacoe insonnia. Da tutti gli
accertamenti cheho fattonon
risultanulla fortunatamente,ma non
mi sentobene. Ilmiomedico mi ha
dettodi consultare uno specialista
perparlare deimiei problemi
emotivi.Mi chiedose sia
necessario:mi preoccupamolto il
fattodi parlare conuno psichiatra.
(Elena,36anni,Sassari)

➤ Risponde Adelia Lucattini,
psichiatra psicoterapeuta e
psicoanalista

Lapauradi parlare conuno
psichiatraèmolto frequente,
ancheperchéidisturbipsicolo-
gicio fisicidovuti depressione,
stressesovraffaticamento
nonsono facili daaccettaree
spessosi ritiene che“debbano

passaredasé”. Ildisturbo fisi-
coo l’ansiavannoinvececonsi-
deraticome una comunicazio-
ne,unmessaggio che il corpo
e la mentemandano ase stes-

sisegnalandochequalcosa
nonvaecheènecessariocam-
biarequalcosa perpoter stare
meglio.Lopsichiatrae lopsico-
analistavanno vistiper quello
chesono:specialisti che
“parlano”con le persone,aiu-
tanoa conoscersiea vivere
meglio,asuperare difficoltàe,
possibilmente,aessere più
felici.

diSaraFicocelli

La musica, in palestra, è
importante, e quasi a tutti
piace sfruttare il suo traino
emotivo per aumentare l’in-
tensità dell’allenamento. Ma
se il volume è troppo alto
può diventare un vero e pro-
prio problema, per le orec-
chie e non solo. Ne sa qualco-
sa la bella Jill Cooper, ameri-
cana di nascita, romana
d’adozione, esperta di fit-
ness nota al grande pubblico
per aver collaborato a pro-
grammi di successo come
Amici e Grande Fratello.

«Molti istruttori equipara-
no i decibel a un booster di
adrenalina, ma quando le so-
norità sfiorano livelli addirit-
tura dannosi per i timpani, a
quel punto… beh, si raggiun-
ge il risultato opposto», am-
mette. Nelle sue lezioni di
trampolino, tuttavia, non
manca mai quella che lei
stessa affettuosamente defi-

nisce (nel suo cosiddetto
“Jillese”, un ibrido di italiano
e inglese) »La musica tama-
ra».
Guaiaeccedere
«Conto proprio sulla colon-
na sonora per rendere tutte
le mie lezioni coinvolgenti e
ad alto impatto emozionale.
Ma a tutto c’è un limite. Una
volta mi è capitato, alla Fiera
di Rimini, di non riuscire a
concentrarmi a causa del ru-
more eccessivo emesso dagli
altri stand, ed è stato davvero
debilitante. Le aree fitness
della Fiera spesso si sfidano a
colpi di decibel, fanno a gara
misurandosi col volume del-
la musica e il miscuglio di
suoni e frequenze. Alla fine ti
fanno perdere il ritmo e, sen-
za sentire il “beat”, diventa
quasi impossibile mantene-
re un buon equilibrio psicofi-
sico durante la lezione».
Lamusica insegna
Il troppo, saggezza popolare
insegna, stroppia, ed è un ve-
ro peccato, perché la musica

è il cuore, la grinta e il metro-
nomo di ogni allenamento in
palestra. Una buona colon-
na sonora aumenta l’energia
lì dove serve e può essere ad-
dirittura utilizzata come
mezzo per suggerire strate-
gie di recupero e persino
spunti di riflessione durante
la lezione.
Comeilbattitodelcuore
«Ai miei corsi di formazione,
quando lavoriamo sulle so-
norità – continua la bella Jill
Cooper – spiego che la musi-
ca deve essere come il battito
del cuore, onnipresente ma
mai messa troppo in primo
piano».

Le sale di fitness musicale,
precisa la Cooper, sono ov-
viamente i luoghi in cui per
definizione si
“sguinzagliano” canzoni a

tutto volume, «ma, ripeto, un
livello troppo alto diventa
dannoso per la salute

dell’orecchio, e non è un ca-
so che io e molti miei colle-
ghi soffriamo di abbassa-

mento dell’udito. Yoga, pila-
tes e body-mind sono le di-
scipline che usano toni più

pacati, mentre sia l’allena-
mento funzionale che lo
spinning e il walking utilizza-
no volumi intermedi», preci-
sa.
Unbuonmomento
Udito a parte, Jill Cooper sta
vivendo un momento parti-
colarmente felice della car-
riera, «in assoluto uno dei
più belli», confessa, compli-
ce la recentissima apertura
dei "SuperJump Be Studios",
a Milano, sotto la supervisio-
ne del suo braccio destro, Da-
vide Tumiotto, e del primo
negozio dedicato al mondo
del benessere, la “Jill Cooper
Be Boutique”, a Roma, dove
si possono trovare prodotti
che aiutano a dimagrire e a ri-
manere giovani.
Il ruolodel trampolino
Il trampolino da lei brevetta-
to, detto “SuperJump”, sta
inoltre registrando un otti-
mo successo, forte di una tec-
nica semplice, efficace e di-
vertente.

«Aver scoperto questo stru-
mento quasi alla fine della
mia carriera è ciò che io repu-
to un regalo divino. Non mi
stanco mai di salire su un
trampolino per insegnare,
mentre non posso dire lo
stesso per una lezione a ter-
ra. Saltare sul trampolino per
me è come volare, quando lo
faccio è come se andassi in
vacanza anziché al lavoro,
metto via stress e angosce da
troppe responsabilità. È co-
me se io e la mia classe volas-
simo insieme. Qualcosa di
magico».

Proprio come la musica. A
patto che il volume non sia
troppo alto.

@sara__ficocelli
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Il movimento
come ragione di vita
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«Allenarsi con la musica?
È veramente stupendo...
ma non a volume altissimo»
Jill Cooper, ospite fissa di Amici e Grande Fratello, e la ricetta del benessere:
«Colonna sonora fondamentale ma se diventa frastuono allora è un dramma»

Jill Cooper, americana di nascita,
romana d’adozione,
esperta di fitness e volto noto
di trasmissioni tv
come Amici e Grande Fratello

Americana di nascita, romana
d’adozione, Jill Cooper a 47 anni
sembra una trentenne. Merito del
suo metodo per la cura del corpo.
Come lei stessa è solita dire: «Sono
il mio miglior biglietto da visita».
Nota al grande pubblico per la
partecipazione a programmi di
successo come Amici e Grande
Fratello, attualmente diffonde il
suo stile di vita e il suo metodo
d’allenamento su HSE24, canale
37, dedicato allo shopping, e
attraverso la sua Be Boutique a
Roma e il SuperJump Be Studio a
Milano. Il suo obiettivo principale,
sintetizzato dal motto “Conquista
il tuo corpo per conquistare potere
su tutta la tua vita”, è quello di
portare le persone a stare meglio
attraverso il movimento e facendo
acquisire loro una sana autostima.
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