
 گوش پاک‌کن را عمیق وارد گوش نکنید

جرم گوش طبیعی اسـت. پروفسور توماس 

کلنزنـر، رئیـس مرکـز شـنوایی بیمارسـتان 

دانشـگاه دوسـلدورف می‌گویـد: »مجـاری 

بـه خـودی خـود تمیـز می‌شـوند.  گـوش 

جلـوی  ناحیـه  در  کـه  جـرم  گونـه  هـر 

گـوش قابل‌مشـاهده اسـت، بایـد بـا یـک 

امـا  شـود.  برداشـته  پنبـه‌ای  دسـتمال 

هرگـز گـوش پاک‌کـن را خیلـی عمیـق یـا 

محکـم وارد گـوش نکنیـد. در این‌صـورت 

دارد؛  وجـود  جزئـی  آسـیب‌های  خطـر 

نفـوذ  بـه  منجـر  می‌توانـد  آسـیب‌ها  ایـن 

میکروب‌هـا و ایجـاد التهـاب در مجـرای 

گـوش و پـرده گـوش شـود.«

 اشیای نوک تیز ممنوع 

سوزن، سوهان ناخن یا سایر اشیای نوک 

تیز را برای برداشتن جرم، داخل گوش فرو 

نکنید. علاوه بر خطر بالای آسیب، احتمال 

زیادی وجود دارد که موم بیشتر از این که 

بیرون کشیده شود، به داخل کانال گوش 

فشار داده شود.

 از شمع گوش استفاده نکنید

شمع‌ یا وکس‌های گوش از موم زنبور عسل 

یا پارافین ساخته شده‌اند. گفته می‌شود که 

جرم گوش با استفاده از این شمع‌ها شل 

می‌شود اما این که آیا شمع‌های گوش واقعاً 

مؤثر هستند، از نظر علمی مورد  بحث است. 

از دیدگاه برخی متخصصان گوش و حلق و‌ 

بینی، استفاده از آن‌ها بسیار خطرناک است 

و موم داغ آن‌ها می‌تواند باعث سوختگی 

شدید در پرده گوش یا روی صورت شود. 

اگر توده جامدی از جرم در گوش ایجاد شده 

است، باید توسط پزشک خارج شود.

پزشک  به  گوش  خارش  صورت  در   

مراجعه کنید

دکتر توماس کلنزنر می‌گوید: »اگر خارش 

گوش دارید، برای خاراندن آن تلاش نکنید. 

اگر خارش فروکش نکرد و گوش درد نیز به 

آن اضافه شد، پزشک گوش و حلق و بینی 

باید علت را روشن کند.   اگر خارش فقط در 

شرایط خاصی رخ می‌دهد، به‌عنوان‌مثال 

پس از شستن موها، آلرژی می‌تواند یک 

علت باشد. شاید برخی از مواد آلرژی‌زا در 

شامپو وجود داشته باشند. بیماری‌های 

یا  پسوریازیس  مانند  پوست  التهابی 

نورودرماتیت هم ممکن است باعث خارش 

در مجرای گوش یا لاله گوش شوند.

 از گوش‌گیر استفاده کنید

صدای  معرض  در  مستمر  گرفتن  قرار 

زیاد و آلودگی صوتی، برای گوش خوب 

نیست. توماس کلنزنر هشدار می‌دهد: 

 ۸۵ از  بیش  طولانی‌مدت  »صداهای 

آسیب  شنوایی،  به  می‌توانند  دسی‌بل 

دایمی وارد کنند.« اگر در معرض سطوح 

بالای سر و صدا هستید، باید از گوش‌گیر 

استفاده کنید.

 علایم اولیه شنوایی ضعیف را جدی 

بگیرید

بپرسید:  وگوها  گفت  در  مدام  باید  آیا 

»ببخشید؟« آیا باید تلویزیون را خیلی بلند 

کنید تا چیزی بشنوید؟ شما باید چنین 

علایمی را جدی بگیرید و سریع عمل کنید. 

زوال  از  جلوگیری  برای  خوب  شنوایی 

است  بهتر  بنابراین  است  مهم  شناختی 

اولین نشانه‌های ضعف شنوایی به‌سرعت 

تشخیص داده شود. در چنین شرایطی 

حتما به پزشک مراجعه کنید.
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کاهش نمک،  سکته کمتر! 
یک مطالعه جدید نشان داده که کاهش مصرف یک گرم 
نمک در روز ممکن است خطر بیماری‌های قلبی و سکته 

مغزی را کاهش دهد 

 6نکته برای 
سلامت گوش 

استفاده نکردن از وسایل 
نوک تیز و شمع گوش و 

مراجعه به پزشک در 
صورت خارش و داشتن 
علایم ضعیف شنوایی 

از جمله نکاتی است 
که برای حفظ 

سلامت گوش 
باید جدی 

بگیرید 

به‌گزارش Medical News Today الگو‌های کامپیوتری نشان می‌دهند کاهش مصرف 

نمک تنها به میزان یک گرم در روز، می‌تواند تا ســال ۲۰۳۰ جان چهــار میلیون نفر را در 

چین نجات دهد. بــا توجه به بزرگــی جمعیت چین، این امــر فواید زیادی برای ســامت 

جهانی به‌همراه خواهد داشت.

این مطالعه نشان داد که کاهش مصرف نمک به میزان یک گرم در روز می‌تواند میانگین 

فشار خون سیستولیک را 1.2 میلی‌متر بر جیوه کم کند و خطر ابتلا به بیماری ایسکمیک 

قلبی )وضعیتی که در آن قلب به میزان کافی خون حاوی اکسیژن و مواد مغذی را دریافت 

نکرده و به درســتی کار نمی‌کند( را تا ۴ درصد و خطر ســکته مغزی را تا ۶ درصد کاهش 

دهد.

نمک که همچنین به‌عنوان کلرید سدیم شناخته می‌شود، بخشی ضروری از رژیم غذایی 

است. نمک به‌طور طبیعی در برخی غذاها مانند شیر وجود دارد. این ماده معدنی به دلایل 

زیادی مهم است، از جمله این که به تعادل سطح مایعات در بدن کمک می‌کند.

طبق گفته دانشــمندان دانشــکده بهداشــت عمومی هاروارد، بدن انســان برای هدایت 

تکانه‌های عصبی، انقباض و شل‌کردن عضلات و حفظ 

تعادل مناســب آب و مــواد معدنی به مقــدار کمی 

سدیم نیاز دارد.

طبق دســتورالعمل‌های غذایی، افراد ۱۴ ســاله 

و بالاتر می‌توانند روزانه دو هزار و ۳۰۰ میلی‌گرم 

ســدیم مصرف کننــد. مصــرف بیش از حــد نمک 

می‌تواند باعث مشــکلات ســامتی مانند سنگ 

کلیه، افزایش فشــار خون و بیماری قلبی شــود. 

به گفته انجمن قلب آمریکا، مصرف بیش از حد 

نمک خطــر ابتلا بــه بیماری‌های بزرگ‌شــدن 

عضله قلب، سردرد، سکته مغزی، فشار خون 

بــالا، پوکــی اســتخوان، ســرطان معده،  

احتبــاس آب، نفــخ و چاقــی را 

افزایش می‌دهد.

گوش‌های ما ۲۴ ساعت شــبانه روز کار می‌کنند و اطلاعات 
حیاتی درباره آن چه در اطراف ما اتفاق می‌افتد، در اختیار پزشکی 

ما قرار می‌دهند. بر این اساس باید مراقب این‌اندام حسی 
باشــیم. متخصصان گوش و حلــق و بینی شــش نکته برای 

سلامت گوش ارائه داده‌اند که با هم مرور می‌کنیم.
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 نکاتی برای کاهش درد کمر 
و لگن در خانم‌های باردار 

برخی از خانم‌ها در دوران بارداری درد کمر و لگن را تجربه می‌کنند. درد می‌تواند در یک 

یا هر دو طرف کمر یا لگن باشد. این درد اغلب در ناحیه تناسلی و زیر شکم وجود دارد یا به 

سمت ران‌ها انتشار پیدا می‌کند. درد ممکن است هنگام پیاده‌روی، ایستادن یا چرخیدن 

روی یک طرف بدتر شود.

رعایت چند نکته ممکن است به کاهش درد لگن در دوران بارداری کمک کند:

11  انجام تمریناتی که کف لگن را تقویت می‌کند..

22  کشش.

33  حمام گرم.

44  پوشیدن کفش‌های صاف و راحت .

55  اجتناب از ایستادن طولانی مدت .

66 استراحت فراوان.

77 خانم‌ها همچنیــن می‌توانند از بســته‌های یــخ یا کیســه آب‌گرم برای تســکین درد .

اســتفاده کنند. اســتامینوفن معمولًا در دوران بارداری بی‌خطر اســت. با این همه 

توصیه می‌شود قبل از مصرف هرگونه دارویی با پزشک صحبت کنید.

88 تا جایی که ممکن است استراحت کنید و اگر مجبور به استفاده از پله شدید برای بالا .

رفتن از پله‌ها هربار یک پا را بالا ببرید.

99 برای انجام دادن کارهای منزل از همسر، خانواده و دوستان خود کمک بگیرید..

1010 سعی کنید لباس خود را در حالت نشسته بپوشــید. به عنوان مثال هنگام پوشیدن 

شلوار روی یک پا نایستید.

1111 حالت‌های مختلف غلتیدن در رختخواب را امتحان کنید تا راحت‌ترین حالت ممکن 

برای خوابیدن را پیدا کنید. به طور مثال می‌توانید یــک بالش را بین دوپای خود  یا 

زانوهای خود را در کنار یکدیگر قرار دهید و باسن خود را جمع کنید.

1212 هنگام سوار یا پیاده شدن از خودرو، زانوها را به هم بچسبانید وآن‌ها را با هم حرکت 

دهید. قرار دادن یک کیسه نایلونی روی صندلی و زیر نشیمنگاه برای چرخیدن به 

شما کمک می‌کند.

بانوان سلامت

برخالف تصـور رایـج، تغذیه سـالم بسـیار 

آسـان اسـت، فقط باید به دو قانون اصلی 

بپزیـد  خودتـان  را  غـذا  باشـید:  پایبنـد 

اسـتفاده  فراوری‌نشـده  غذاهـای  از  و 

کنید. در ادامـه به شـما فهرسـتی را برای 

حفـظ سالمت قلـب طـی روز پیشـنهاد 

. می‌کنیـم

بلغور جو دوسر سبوس‌دار صبحانه:  	
و میوه 	

برای صبحانه بلغور جو دوسر سبوس‌دار همراه 

با میــوه‌ و البته بدون شــکر، چند عــدد آجیل، 

دانه کتان و مقداری شکلات تلخ ۸۰ درصد، 

گزینه مطلوبی اســت. بلغور جو دوســر حاوی 

بتا‌گلوکان اســت؛ فیبرهای خاصی که سطح 

کلســترول و قند خون ما را کاهــش می‌دهد. 

علاوه ‌بر ‌این، با این صبحانه، آنتی‌اکسیدان‌ها، 

یعنی »جذب‌کننده‌های رادیکال‌های آزاد« را 

هم برای بدن تامین می‌کنید که خطر ابتلا به 

تصلب شرایین را کاهش می‌دهند. انواع آجیل 

هم حاوی فیبر و همچنین چربی‌های سالم و 

مواد شیمیایی گیاهی هســتند که همگی به 

سلامت قلب کمک می‌کنند.

ناهار:   سالاد  و ماهی 
شما می‌توانید تقریبا همیشــه با یک سالاد 

پیش غــذای خــود را شــروع کنید. ســالاد 

فوق‌العاده سیر کننده است و شما می‌توانید 

با وعــده غــذای اصلــی بســیار کوچک‌تر و 

کم‌حجم‌تری کنار بیایید.

البته سالاد را  می‌توان به‌عنوان وعده غذایی 

اصلی انتخــاب کــرد. انــواع کاهــو، خیار، 

گوجه‌فرنگی تازه، یک پیاز کوچک و معمولًا 

یک تکه میوه مانند گلابی یا سیب، همراه با 

پروتئین‌های گیاهی سالم مانند انواع لوبیا و 

همچنین یک تکه فیله قزل‌آلا، مقداری توفو 

یا دانه کدو تنبل تفت داده‌شده،  ایده خوبی 

برای یک سالاد مفصل به عنوان وعده اصلی 

برای ناهار است.

شام: فلفل قرمز، حبوبات، 
                         برنج سبوس‌دار 

در وعــده غذایــی شــام  از حبوبــات به‌ویژه 

لوبیا چشــم بلبلی و ســیاه و همچنین دیگر 

پروتئین‌هــای گیاهی به‌عنــوان منبع فیبر 

و پروتئیــن می‌تــوان اســتفاده کــرد. برنج 

ســبوس دار هم گزینه مناســبی است.  این 

نوع برنج برخــاف برنج پوســت‌کنده، آثار 

مثبت متعددی بر قلب ما دارد. برنج سفید، 

قند خون را حتی ســریع‌تر از محلول شــکر 

خالــص افزایش می‌دهد!  اما ســطح بالای 

فیبر موجود در برنج سبوس‌دار  قادر است 

به شما در کاهش کلسترول کمک کند.

کلســترول یکــی از مهم‌‌تریــن تهدیدهــای 

ســامت قلب به شــمار می‌‌رود چــرا که هر 

چه بالاتر باشد، احتمال ابتلا به مشکلاتی 

مانند تصلب شرایین و سکته مغزی افزایش 

پیدا می‌‌کند. علاوه‌ بر ‌این، سیر و فلفل قرمز 

دارای اثر ضد التهابی هستند بنابراین از ما 

در برابر تصلب شرایین محافظت می‌کنند. 

مصرف یک تکه شــکلات تلخ در وعده شام 

بسیار توصیه می‌شود. این شکلات حاوی 

بســیاری از پلی‌فنول‌های محافظ سلامت 

قلب است.

 فهرست پیشنهادی
  برای حفظ 

سلامت قلب 
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