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 افراد زیادی به پزشــک‌ مراجعه می‌کنند 
که از اختلالات شنوایی شــاکی‌اند. البته 
بعضی‌ها هم از مشکلات ناشنوایی‌شان خبر 
ندارند و به‌طور اتفاقی، پزشک‌ها متوجه این 
عارضه‌شان می‌شوند. در زندگی‌های شهری 
امروزی، عوامل زیادی برای آسیب‌رسانی به 
شنوایی ما و دچار شدن به اختلال شنوایی 
و پیرگوشی وجود دارند. در این‌ باره بیشتر 

بدانیم.

هندزفری؛ متهم ردیف اول
اختلال شنوایی و پیرگوشی بیشتر شده؛ مخصوصا در نوجوانان و زیر 40ساله‌ها

حذف کامل قند، ممنوع!
برخلاف تصور عده‌ای که گمان می‌کنند رژیم غذایی سالم، یعنی 
حذف کامل تمام قندها از برنامه روزانه، پزشــکان و متخصصان 
تغذیه هشــدار می‌دهند که هرگز مرتکب این اشــتباه نشوید، 
چراکه بدن انسان به مقدار مشخصی از قندها برای حفظ سلامت 
و عملکرد طبیعی روزانه نیــاز دارد. حذف کامل قندها می‌تواند 
به کاهش انرژی، ضعف عضلانی، ســردرد، افت عملکرد مغزی و 
اختلال در سیستم متابولیک منجر شود و به جای حذف قندها 
بهتر اســت مصرف قندهای افزوده و فرآوری‌شــده )مانند شکر 
سفید و شیرینی‌ها( را کاهش داد و به قندهای طبیعی تکیه کرد. 
قند طبیعی در میوه‌ها، ســبزیجات، لبنیات و سایر موادغذایی 
موجود اســت. مریم مظاهریون، عضو انجمن علمی تغذیه ایران 
در این‌باره به همشهری می‌گوید: »اگر قرار است قندی را از رژیم 
غذایی خود حذف کنید، بهتر است قندهای افزوده مثل آبنبات، 
شکلات، کیک، کلوچه و حتی قندوشکر سفید را حذف کنید، اما 
میوه‌ها را به بهانه قند حذف نکنید. مشکل اینجاست که در برخی 
از رژیم‌های غذایی مثل رژیم کتوژنیک میوه کاملا حذف می‌شود؛ 
درحالی‌که ایــن خوراکی‌ها فیبر فراوانی دارنــد و برای عملکرد 

دستگاه گوارش لازم و ضروری هستند.«

زیاده‌روی نکنید! 
البته به تأکید مظاهریون زیاده‌روی در مصرف میوه هم درســت 
نیســت. خیلی از افراد تصور می‌کنند چون قند موجود در میوه 
طبیعی است، پس هیچ ضرری ندارد. آنها میوه را جایگزین شام 
می‌کنند و بعد از کم نشدن وزن‌شان گلایه می‌کنند. علتش هم 
این اســت که حجم مصرف میوه‌ این افراد به‌عنوان وعده شــام 
آن‌قدر زیاد است که کالری زیادی وارد بدن‌شان می‌کند. او توصیه 
می‌کند: »میوه‌های تازه و ســبزیجاتی مثــل هویج را جایگزین 
شیرینی‌ها کنید، از خرما و کشمش - به مقدار محدود - به‌عنوان 
میان‌وعده استفاده و از نوشیدنی‌های شیرین و گازدار پرهیز کنید. 
بهتر است قبل از خرید، برچســب مواد غذایی را بررسی کنید و 

محصولاتی را که حاوی قند افزوده هستند، نخرید.« 

انواع قندها 
مظاهریون درباره انواع قندها می‌گوید: »قندها، نشاسته و فیبرها 
به گروهی تعلق دارنــد که کربوهیدرات نامیده می‌شــوند. قند 
طبیعی هم شامل قندوشکر سفید است که گلوکز نام دارد. به قند 
موجود در میوه‌ها هم فروکتوز می‌گویند و قند موجود در شیر هم 
لاکتوز است. قندهای مصنوعی هم قندهای تولید دست انسان 
هستند که عمدتا در محصولات رژیمی استفاده می‌شوند و انواع 

زیادی دارند ازجمله ساخارین، سوکرالوز و اسپارتام.« 

چای سم‌زدا برای زمستان 
مطالعات نشــان می‌دهد که نوشــیدن یک چای زنجبیل-
دارچین در ایام ســرد ســال، به‌ویژه قبل از خواب می‌تواند 
فوایدی برای سلامت و خواب بهتر داشــته باشد. زنجبیل 
حاوی ترکیباتی است که به شل شدن ماهیچه‌ها و کاهش 
تنش در بدن کمک می‌کند و دارچین هم کاهنده سطح قند 
خون است. این نوشــیدنی فواید گوارشی دارد و خوردن آن 
پیش از خواب می‌تواند به هضم غذا و جلوگیری از ایجاد نفخ یا 
سوء‌هاضمه کمک کند. این نوشیدنی جذاب همچنین فاکتور 
تقویت‌کننده سیستم ایمنی هم دارد. زنجبیل به‌دلیل توانایی 
خود در مبارزه با عفونت‌ها و کاهش علائم سرماخوردگی و 
آنفلوآنزا مفید است و دارچین به‌دلیل بهبود گردش خون از 
سیستم ایمنی بیشتر حمایت می‌کند. اگر به‌دنبال راهکاری 
ساده برای کاهش اســترس در پایان روز هستید، زنجبیل و 
دارچین هر دو دارای خواص آرام‌بخش طبیعی هستند و شما 

را برای خواب آرام شبانه آماده می‌کنند.

داروهای جدید دیابت چقدر در کاهش 
وزن غیردیابتی‌ها مؤثر است؟

‌نتایــج یک مطالعــه جدید نشــان می‌دهد کــه داروهای
GLP-1 )داروهای جدید درمان دیابــت( در کاهش وزن 
افراد غیردیابتی هم مؤثر است. پژوهشگران در ۲۶کارآزمایی 
بالینی تصادفی‌سازی‌شده و کنترل‌شده ۳داروی آگونیست 
گیرندهGLP-1 را که از سوی ســازمان غذا و داروی آمریکا 
تأیید شده بود و ۹مورد دارویی را که هنوز برای کنترل وزن 
تأیید نشده بودند، بررسی کردند. بیشترین کاهش وزن در 
میان شرکت‌کنندگانی گزارش شد که رتئاتروتاید)هنوز وارد 
بازار عمومی نشده( مصرف کرده بودند، با 22/1درصد کاهش 
وزن اولیه، پس از ۴۸هفته. افرادی هم که تیرزپاتاید دریافت 
کرده بودند پس از 72هفته 17/8درصد از وزنشان کم شده 
بود. داروی ویگووی هم منجر به از دست دادن 13/9درصد 
وزن مصرف‌کنندگان پس از ۶۸هفته شد. مطالعات نشان داد 
که همه این داروها عوارض جانبی مشابهی چون مشکلات 

خفیف گوارشی، تهوع و اسهال داشته‌اند.

هشدار کارشناس  تغذیه 

پاسخ به سؤالات پزشکی 

صفحه‌آرا: حامد یزدانی

ایرانی‌ها 2/5برابر جهان نان می‌خورند 
به‌گفته زهره پوراحمد، رئیس اداره غذاهای ویژه سازمان غذا و دارو، ایرانی‌ها سالانه به‌طور متوسط 117کیلو  نان 
مصرف می‌کنند که 2/5برابر میانگین جهانی است؛ به همین دلیل توجه به انتخاب نان سالم برای حفظ سلامت 

عمومی ضروری است. نان‌های تیره‌تر هم به‌دلیل داشتن سبوس بیشتر سالم‌ترند.

مسکن‌ها دشمن کلیه
رضا مطیعی، جراح کلیه و پروستات نسبت به مصرف مسکن‌ها هشدار داده و گفته یکی از علل آسیب به دیواره 
دستگاه کلیه، مصرف دارو‌های مکرر مسکن به‌ویژه در افراد مبتلا به بیماری میگرن است. این افراد دچار عود 

کراتینین کلیه می‌شوند و ممکن است فرد را با شرایط خطرناکی روبه‌رو کند.

پروانه بندپیگردشگری
روزنامه‌نگار

دکتر ابراهیــم رزم‌پا، متخصص 
گوش و حلق و بینی 

بیماران زیادی در گروه سنی 
نوجوانان با اختلالات شنوایی 1

ازجملــه وزوز گــوش به مــا مراجعه 
می‌کنند و خیلی از آنها از مشکل افت 
شنوایی خود خبر ندارند. افت شنوایی 
در نوجوانان، بیشتر عامل بیرونی دارد 
و به‌دلیل استفاده مداوم از هندزفری و 

هدفون رخ می‌دهد.
اگــر میــزان و شــدت صدا 

100دســی‌بل باشــد، فقط 2
2ساعت در معرض صدا بودن می‌تواند 
به گــوش آســیب برســاند و اگر به 
115دسی‌بل برسد، تماس 15دقیقه‌ای 

و کمتر هم می‌تواند آسیب‌زا باشد.
اولین علامــت عارضه کاهش 

شــنوایی وزوز گوش است که 3
بیشتر مراجعین ما معمولا با این عارضه 

مراجعه می‌کنند.
متأســفانه عارضه‌ ناشــی از 

ترومای صوتــی هیچ درمانی 4
نــدارد. نــه داروی خاصــی دارد و نه 
جراحــی. فقط باید پیشــگیری کرد. 
مهم‌ترین ترومــای صوتی هم در حال 
حاضر همیــن اســتفاده از هدفون و 

هندزفری است.
میزان آسیب‌های هندزفری‌ها 

و هدفون‌ها با هم متفاوت است، 5
چون قدرت این ابزارها با هم فرق دارد. 
بعضی از هندزفری‌ها صدا را مستقیما 
به کانال گوش هدایت می‌کنند و طبعا 
خطرناک‌ترنــد. درضمــن همیــن 
هندزفری‌ها اگر درست استفاده شوند، 

مشکلی ایجاد نمی‌کنند.
بیشــتر افرادی که با مشکل 

شــنوایی ناشــی از استفاده 6
نادرســت از هندزفری بــه ما مراجعه 
می‌کنند، کمتر از 40سال دارند و اکثرا 
هم در ســن نوجوانی هســتند. البته 
بعضــی‌ از مراجعیــن نیز مشــکلات 

شغلی‌دارند.

چشم‌آبی‌ها بیشتر 
در معرض ترومای صوتی 

و ابتلا به این عارضه‌اند؛ مثلا آمار 
این عارضه در اروپا  خیلی بیشتر و 
گفته می‌شود که عاملش ژنتیک 
است، اما هنوز علت دقیق آن 

شناخته نشده است.

بدشانسی‌ چشم‌آبی‌ها

فعالیت‌های 
آسیب‌رسان برای گوش
  استفاده طولانی از هندزفری
  نشســتن کنــار بلندگــو و 

اسپیکر
  حضــور در محیط‌هــای 

پرسروصدا 
  داشتن مشاغل پرصدا مثل 

تراشکاری‌، فرزکاری و...
  بازی‌هــای پرســروصدای 

چهارشنبه‌سوری
  صدای بلند باندها در تالارها 
  ســکونت در محله‌هــای 
پرســروصدا، از جمله نزدیکی 

فرودگاه‌ها

7
درصد

14
درصد

5
درصد

 آمار کم‌شنوایی 
 در کل جمعیت

 و هر سن و جنسی

دانش‌آموزان کشور 
دچار اختلالات 
کم‌شنوایی‌اند. 

کودکان پیش‌دبستانی دچار 
سطوح مختلف اختلالات 

کم‌شنوایی‌  

5هزار
نفر سالانه به کسانی که 

مشکلات ناشنوایی دارند 
اضافه می‌شود. 

8میلیون
 نفر در ایران 

دچار اختلالات 
شنوایی‌اند .

2مشکل
کم‌شنوایی و پیرگوشی 

زودهنگام نتیجه استفاده 
مداوم از هندزفری


