
  وز وز گوش
وز وز گوش )Tinnitus( به احســاس شنیدن 

صدای زنگ یا صداهای دیگر در گوش یا درک 

آن توسط مغز گفته می شود، زمانی که محرک 

صوتــی خارجــی در محیط وجــود نــدارد. در 

این حالت، شــخص بدون این کــه صدایی در 

محیط باشد به طور مداوم صداهایی شبیه نویز 

احساس می کند. این حالت می تواند دایمی 

یا موقتی باشــد که در هر دو صورت احســاس 

ناخوشــایندی اســت. این عارضه  می تواند بر 

اثر استفاده طولانی مدت از هدفون یا شنیدن 

موسیقی با صدای بلند به وجود بیاید.

   نداشتن تمرکز 
صدای بلند می تواند تأثیر منفی زیادی بر پرده 

گوش شما داشته باشــد. صدا از گوش به مغز 

می رسد و بر سیستم عصبی تأثیر می گذارد و 

باعث از بین رفتن تمرکز می شود. قدرت تمرکز 

ممکن اســت یکی از عوارض اســتفاده زیاد از 

هدفون و هندزفری باشد.

   کم شنوایی
گوش دادن روزانه به موســیقی بلند )صدایی 

بلندتر از ۸۵ تا ۹۰ دسی بل(  برای مدت زمان  

طولانی می تواند به کم شنوایی ناشی از صدای 

بلند )NIHL( منتهی شــود. ایــن عارضه که از 

اثرات هندزفری بر گوش است، ممکن است 

موقتی یا دایمی باشد.

   عبور نکردن هوا
امــروزه شــرکت هــای ســازنده هدفــون به 

نحــوی آن هــا رامی ســازند که موســیقی به 

بهترین شــکل شــنیده شــود. اما برای این 

کــه موســیقی را بــه بهتریــن شــکل ممکن 

بشــنویم، باید هدفون ها را مســتقیم داخل 

کانال گوش بگذاریم که باعث می شود هیچ 

هوایــی از گوش عبــور نکند و عبــور نکردن 

هوا شــما را در معــرض عفونت هــای گوش 

قرار می دهد.

   اثر منفی روی مغز
گوش داخلی مستقیم با مغز در ارتباط است. 

به همین دلیل بروز کوچــک ترین عفونتی در 

گوش داخلی روی مغز اثر می گذارد و  ممکن 

است به مشکلات جدی منجرشود.

همچنین امواج الکترومغناطیسی که توسط 

هدفون هــا تولید می شــوند، می توانند باعث 

آسیب های جدی به مغز شوند. البته این فرضیه 

هنوز ثابت نشــده اما افرادی که در روز بیشتر 

با بلوتــوث، هدفون و ..ســروکار دارند بیشــتر 

مستعد ابتلا به بیماری های مغزی هستند.

   نکات سلامت گوش هنگام استفاده
 از هندزفری و هدفون 

۱ از هدفــون هــای حــذف کننــده نویــز 
استفاده کنید: شــما به کمک هدفون های 
مجهز به سیستم های حذف نویز، به راحتی از 

ورود هرگونه صدای اضافه هنگام گوش دادن 

به موسیقی جلوگیری خواهید کرد.

۲ با صدای مجاز به موسیقی گوش کنید: 
سعی کنید صدا را تنظیم کنید و از گوش دادن 

به موسیقی با صدای بلند بپرهیزید.

۳  فاصلــه زمانــی ایجــاد کنید: یکی از 
بهترین راه هــا، ایجاد وقفه و فاصلــه زمانی در 

گوش دادن به موســیقی اســت. این عمل در 

طولانی مدت باعث می شــود از بروز آسیب به 

سیستم شــنوایی شما جلوگیری شــود. بهتر 

است هر 6۰ دقیقه گوش دادن به موسیقی را 

با 6۰ درصد از صدای  آن موزیک انجام دهید و 

سپس استراحت کنید.

۴  هندزفری خــود را تمیز نگه دارید: به 
طور منظم هندزفری را تمیز کنید تا از تجمع 

باکتری ها، عرق و بافت های ریخته شده پوست 

جلوگیری شــود. اگر هدفون ها سر اسفنجی 

دارند، آن ها را یــک بار در ماه عــوض کنید. از 

اســتفاده مشــترک هندزفــری بــا دیگــران 

خودداری کنید.
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ذرت بخارپز به روش سرآشپز 

وز وز گوش، کم شنوایی و اثر منفی روی مغز از عوارض 

استفاده مداوم از هدفون و هندزفری هاست 

زندگیسلام
یک شنبه  
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شماره۲۳۱۱

صدای بی صدایی 
هدفون ها 

ذرت یکــی از مواد غذایــی پرطرفدار اســت که به شــکل های 

مختلفی طبخ می شود و هر کدام از این روش ها طعم خاصی به 

ذرت می بخشد و طرفدار خاص خودش را دارد.

1-برای شــروع آب پز کردن ذرت، یک قابلمه متوسط بردارید. 

چهار فنجان آب را داخــل قابلمه بریزید و روی حــرارت زیاد قرار 

دهید تا جوش بیاید.2-ذرت ها را از وســط نصف کنید. سپس، 

حبه های سیر را پوست بگیرید و به صورت ریز خرد کنید.

3-سیر، آویشن، شیر، کره و نمک را به آب اضافه کنید. ذرت ها را 

با احتیاط داخل قابلمه بچینید و حرارت را کم کنید. بسته به نوع 

ذرتی که اســتفاده می کنید، زمان پخت متفاوت است. بنابراین 

هر چند دقیقه یک بار به کمک چنگال ذرت ها را بررسی کنید و  از 

پختن آن ها مطمئن شوید.4-بعد از این که ذرت ها پختند، آن ها 

را از قابلمه خارج و بلافاصله سرو کنید.

آشپزی من

   

میان وعده 

 

مواد لازم:
آب: چهار فنجان

ذرت تازه: شش عدد

سیر: شش حبه

برگ تازه آویشن: یک چهارم 

فنجان

شیر: یک فنجان

کره پاستوریزه: 1۰۰ گرم

نمک: به مقدار لازم

ورزش در آب |  مرکــز کنتــرل و پیشــگیری از بیماری ها گــزارش می دهد 

که  وضعیت افراد مبتلا به آرتریت روماتوئید پس از شرکت در آب درمانی یا 1

ورزش در آب گــرم در مقایســه بــا دیگــر انــواع فعالیت هــا، رو بــه بهبودی 

رفته اســت.افراد مبتلا به آرتریــت روماتوئید کــه در آب درمانی شــرکت کردند، درد و 

حساسیت مفاصل کمتری را در مقایســه با افرادی که این فعالیت را نداشتند، تجربه 

کردند و همچنین خلق و خوی آن ها تقویت شده است.

تای چی |  تای چی یک هنر رزمی سنتی چینی اســت که حرکات آهسته و 

ملایم را با تمرکز ذهنی ترکیب می کند. ایــن ورزش باعث بهبود عملکرد و 2

ســفتی عضلات و کاهش ســطح درد و اســترس در افراد مبتلا بــه آرتریت 

روماتوئید می شــود.تمرین تای چی می تواند به کاهش اضطراب و افسردگی و بهبود 

عزت نفس و انگیزه کمک کند.

پیاده روی |  پیاده روی در پارک ممکن است خیلی ساده به نظر برسد، اما  این 

ورزش علاوه بر افزایش ضربان قلب می تواند به شل شدن مفاصل و کاهش 3

نشــان   2۰1۵ ســال  در  شــده  منتشــر  تحقیقــات  کنــد.  کمــک   درد 

می دهد که تنها 3۰ دقیقه پیاده روی در روز می تواند خلق و خوی شما را هم تقویت کند.

حرکات کششی |  متخصصان مراقبت های بهداشتی اغلب انجام حرکات 

کششــی را برای افــرادی کــه مبتلا بــه آرتریــت روماتوئید هســتند توصیه 4

می کنند.دکتر فیلیپ کانویسار، جراح ارتوپد در کالیفرنیا می گوید: »کشش 

باید شامل عضلات بازو، پشــت، باسن، جلو و پشــت ران ها و ســاق پا باشد. اول صبح 

مقداری حرکات کششی انجام دهید.«

تمرینات قدرتی |  آرتریت روماتوئید معمولا به ضعیف شدن عضلات منجر 

می شود  و در نتیجه درد مفاصل را بدتر می کند. تمرینات قدرتی به افزایش 5

قدرت عضلانی کمک می کند. عضلات قوی تر بهتر از مفاصل شما حمایت 

می کنند و می توانند درد را کاهش دهند و فعالیت های روزانه را آسان تر کنند.

 دوچرخه سواری |   برای افراد مبتلا به آرتریت روماتوئید پمپاژ قلب ضروری 

اســت زیرا افراد مبتلا به آرتریت روماتوئید در معرض خطر بیشــتری برای ۶

بیماری هــای قلبی عروقی هســتند. دوچرخه ســواری می توانــد به حفظ 

سلامت قلب و عروق، افزایش قدرت پاها و کاهش سفتی عضلانی کمک کند.

منبع: هلث لاین 

 

 6 ورزش برای کاهش درد
روماتیسم مفصلی  

آرتریت روماتوئید یا روماتیســم مفصلی شــایع ترین بیماری 
التهابی سیســتمیک مفاصل اســت و جــزو بیماری های خود سلامت  

ایمنی مزمن محسوب می شود.ورزش می تواند به افراد مبتلا 

به آرتریت روماتوئید کمک کند تا عضلات آسیب دیده خود را 

تقویت کنند، عملکرد مفاصل خود را بهبود ببخشند، انرژی خود را بالا ببرند و 

درنتیجه درد خود را کاهش دهند.اما چه ورزش هایی می تواند مناسب این افراد 

باشد؟در این مطلب شش ورزش را معرفی می کنیم که می تواند برای افراد مبتلا 

به آرتریت روماتوئید مفید باشد و به کاهش درد آن ها کمک کند.

  
زینب سادات کسنوی|   روزنامه نگار

اگر 100 سال پیش کسی به دنیای امروز نگاه می کرد و مردمی را می دید که 

با هدفون هایشان در حال گوش دادن به موزیک و پادکست هستند، حتما از 

تعجب شاخ در می آورد. اما واقعیت این است که هدفون ها، هندزفری ها و ایرپادها به جزئی جدا 

نشدنی از زندگی ما تبدیل شده اند. بنابراین باید نکات بهداشتی و تاثیری را که ممکن است این 

وسایل بر سلامت ما بگذارد،در نظر بگیریم. در ادامه به بررسی عوارضی می پردازیم که ممکن 

است هدفون ها  برای سلامت گوش ما ایجاد کنند.

پزشکی 


