
Introducción 
 

La mayoría de la gente utiliza los 
auriculares como un pasatiempo, 
sin darse cuenta de que puede 

provocar un aislamiento social además de 
lastimar nuestra audición (Figura 1), ya 
que por un lado afectan en las relaciones 
interpersonales y por el otro dañan los 
oídos (Kalinec & Kalinec, 2024). ¿Te 
imaginabas que podría pasar algo así? 

 
Este daño al sistema auditivo 

producido a causa del ruido se divide en 
dos grupos: 

 
Traumatismo acústico, por exposición 

única y de alta intensidad al ruido. 
Hipoacusia, que es la disminución de 

la audición por exposición crónica al 
ruido, producto de exposiciones repetidas 
de moderada intensidad. 

Tu límite seguro… 
 
El ruido o sonido se mide en decibeles 

(dB) y, el oído tiene un umbral de 
protección suficiente, hasta los 80 dB. El 
uso frecuente de auriculares para 
escuchar música, voces u otros sonidos a 
niveles superiores a los 80 dB puede 
causar un trauma acústico, lastimando 
nuestra audición (Escajadillo, 2014). 

 
¿Cómo afecta el exceso de ruido a las 

células del oído? 
 
Según el NIDCD (2022), la audición 

transforma las ondas sonoras en señales 
eléctricas que el cerebro interpreta. Se 
sabe que el tiempo de exposición y la 
intensidad del ruido tiene una función 
importante en la aparición del daño 
auditivo, que inicia en las células ciliadas 
del órgano de Corti, que es una estructura 
que tenemos en el oído interno (Cóclea) 
y que se encarga de percibir los sonidos 
(Escajadillo, 2014), como lo muestra la 
Figura 2. El ruido en altos dB ocasiona la 
disminución o pérdida de la audición, 
debido a que estas células son 
vulnerables a la exposición prolongada de 
sonidos altos, causando trauma mecánico 
y daño y/o muerte de éstas (Kalinec & 
Kalinec, 2024). De esta manera, cada 
exposición a sonidos fuertes es 
acumulativa y va aumentando el daño. 

 
Muchos jóvenes gustan de escuchar 

música a volúmenes altos, luego de unos 
minutos, se activa el sistema de 
protección de la cóclea percibiendo el 
sonido como insuficiente, por lo que las 
personas incrementan el volumen del 
audio, haciendo que las células 
sensoriales trabajen al límite y con el 
tiempo, algunas comienzan a sufrir daños 
irreparables (Kalinec & Kalinec, 2024). Así, 
con cada exposición, en pocos años lleva 
a la degeneración y muerte de las células 
sensoriales con la sordera progresiva. 

 
Y, ¿puede influir el tipo de audífono 

que utilizas? 
 
La respuesta es sí, todos los 

auriculares usados de manera 
inapropiada pueden afectar a la audición 
(Durán, 2024). Por ejemplo, los 
auriculares de inserción en el canal 
auditivo implican mayor riesgo de daño si 
se usan a volumen alto. Los auriculares de 
diadema, que descansan sobre las orejas, 
presentan un riesgo intermedio debido a 
que no aíslan del todo el ruido externo, 
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Figura 1. Aislamiento social. Jóvenes usan auriculares para aislarse (Fuente: Mundo Contact, Ugalde 2018).
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obligan a subir el volumen. Una 
alternativa son los auriculares de 
conducción ósea, que transmiten el 
sonido por vibraciones de los huesos del 
cráneo llegando de manera directa al oído 
interno, evitando el canal auditivo y 
permitiendo escuchar el entorno (Llorens 
& Marín, 2023). En todos los casos, es 
importante mantener el volumen 
moderado con descansos para proteger la 
audición (Figura 3). 

 
¡Más vale prevenir! 
 
El uso prolongado de auriculares se 

asocia a una sobrecarga sensorial, fatiga 
mental y lesión cognitiva, que puede 
llevar a estrés, aislamiento, dificultad en 
la comunicación y afectación en la calidad 
de vida (Kalinec & Kalinec, 2024). Por ello, 
debe lograrse un equilibrio en el uso de 
los auriculares. 

 
Para conseguirlo, Durán (2024), 

recomienda la regla 60/60, que se refiere 
a escuchar el 60% del volumen máximo 
durante no más de 60 minutos al día a un 
volumen no mayor de 85 dB, utilizando 
auriculares de conducción ósea o con 
cancelación de ruido externo, tomar 
descansos regulares y hacer uso de 
aplicaciones que monitorean la 
exposición al sonido (Durán, 2024). 

 
Si detectas que no oyes bien, acude a 

consulta con un audiólogo u 

otorrinolaringólogo para que puedan 
hacer un diagnóstico adecuado de tu 
agudeza auditiva y te den un tratamiento 
adecuado. ¡Cuida tus oídos! 

 
 
Conclusión 
 
El uso de auriculares forma parte de la 

vida diaria de millones de personas, pero 
cuando se emplean de manera 
inadecuada pueden convertirse en una 
amenaza silenciosa para la salud auditiva.  

 
Escuchar a volúmenes elevados y 

durante periodos prolongados daña 
progresivamente las delicadas estructuras 
del oído interno, provocando pérdidas 
auditivas que, en muchos casos, son 
irreversibles.  

 
La prevención es la mejor herramienta 

para proteger la audición: controlar el 
volumen, limitar el tiempo de uso, elegir 

dispositivos menos invasivos y hacer 
pausas regulares: son medidas simples 
pero efectivas. Además, hay que 
fomentar la conciencia sobre los riesgos 
asociados y promover revisiones auditivas 
periódicas para detectar a tiempo 
cualquier alteración.  

 
Cuidar nuestros oídos preserva la 

capacidad de oír y favorece la 
comunicación a través de las relaciones 
interpersonales, asegurando nuestra 
calidad de vida. 
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Figura 2. Estructura interna del oído. En la cóclea, se ubica el órgano de Corti,  
(Fuente: National Institute on Deafness and Other Communication Disorders. (2022) 

Figura 3: Tipos de auriculares. Fuente: (Topes de Gama, Castañeda, 2025). 


