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10 DICAS para cuidar dos ouvidos!

1. Em festas, shows e bares: use protetor de ouvido e faga
intervalos periédicos (10min por hora). Ndo é “normal” sair
com zumbido!

2. Musica com fones de ouvido: evite passar da metade da
poténcia do aparelho e 2h de uso continuo;

3. Alimente-se 4 a 6 vezes ao dia sem abusar de doces e
cafeina.

4. Hidrate-se bem para seus rins eliminarem as toxinas.

5. Exercite-se 5 vezes por semana: seu metabolismo vai
melhorar.

6. Alivie seu estresse com atividades relaxantes.

7. Estimule seus ouvidos com baixo volume de sons
suaves.

8. Reduza o contato do celular com o ouvido.

9. Evite auto-medicagao.

10. Crie momentos de felicidade: eles ajudam a restaurar
os drgdos, inclusive os ouvidos.

Informagao de qualidade pode mudar sua vida!
Se ouvir frases como “nao ha nada para fazer” ou “aprenda a
conviver com isso”,
siga em frente na sua busca!
Acesse tvzumbido.com.br, www.novembrolaranja.com.br,
www.misofonia.com.br, www.institutoganzsanchez.com.br.
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Mais de 40 milhoes de
brasileiros de todas as idades
tém zumbido. Vocé ou seus
filhos estao entre eles?

O Novembro Laranja é
uma campanha de
divulgacdo da “quadrilha
doouvido”. Saiba que:

1. Zumbido, misofonia,
hiperacusia, perda
auditiva e tontura sao
sintomas de ouvidos
vulneraveis;

2. As causas precisam de
investigacdo correta para
serem descobertas;

3. O tratamento precoce
pode fazer a diferenga na
recuperagdodo ouvido.

Novembro LARANJA

O que éozumbido?

E o som que as pessoas escutam dentro dos ouvidos,
especialmente no siléncio (apito, chiado, cigarra etc). Ele é
um “sinal de alerta” de agressdo ao ouvido.



