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 افراد زیادی به پزشــک  مراجعه می کنند 
که از اختلالات شنوایی شــاکی اند. البته 
بعضی ها هم از مشکلات ناشنوایی شان خبر 
ندارند و به طور اتفاقی، پزشک ها متوجه این 
عارضه شان می شوند. در زندگی های شهری 
امروزی، عوامل زیادی برای آسیب رسانی به 
شنوایی ما و دچار شدن به اختلال شنوایی 
و پیرگوشی وجود دارند. در این  باره بیشتر 

بدانیم.

هندزفری؛ متهم ردیف اول
اختلالشنواییوپیرگوشیبیشترشده؛مخصوصادرنوجوانانوزیر40سالهها

حذف کامل قند، ممنوع!
برخلافتصورعدهایکهگمانمیکنندرژیمغذاییسالم،یعنی
حذفکاملتمامقندهاازبرنامهروزانه،پزشــکانومتخصصان
تغذیههشــدارمیدهندکههرگزمرتکبایناشــتباهنشوید،
چراکهبدنانسانبهمقدارمشخصیازقندهابرایحفظسلامت
وعملکردطبیعیروزانهنیــازدارد.حذفکاملقندهامیتواند
بهکاهشانرژی،ضعفعضلانی،ســردرد،افتعملکردمغزیو
اختلالدرسیستممتابولیکمنجرشودوبهجایحذفقندها
بهتراســتمصرفقندهایافزودهوفرآوریشــده)مانندشکر
سفیدوشیرینیها(راکاهشدادوبهقندهایطبیعیتکیهکرد.
قندطبیعیدرمیوهها،ســبزیجات،لبنیاتوسایرموادغذایی
موجوداســت.مریممظاهریون،عضوانجمنعلمیتغذیهایران
دراینبارهبههمشهریمیگوید:»اگرقراراستقندیراازرژیم
غذاییخودحذفکنید،بهتراستقندهایافزودهمثلآبنبات،
شکلات،کیک،کلوچهوحتیقندوشکرسفیدراحذفکنید،اما
میوههارابهبهانهقندحذفنکنید.مشکلاینجاستکهدربرخی
ازرژیمهایغذاییمثلرژیمکتوژنیکمیوهکاملاحذفمیشود؛
درحالیکهایــنخوراکیهافیبرفراوانیدارنــدوبرایعملکرد

دستگاهگوارشلازموضروریهستند.«

زیاده روی نکنید! 
البتهبهتأکیدمظاهریونزیادهرویدرمصرفمیوههمدرســت
نیســت.خیلیازافرادتصورمیکنندچونقندموجوددرمیوه
طبیعیاست،پسهیچضرریندارد.آنهامیوهراجایگزینشام
میکنندوبعدازکمنشدنوزنشانگلایهمیکنند.علتشهم
ایناســتکهحجممصرفمیوهاینافرادبهعنوانوعدهشــام
آنقدرزیاداستکهکالریزیادیواردبدنشانمیکند.اوتوصیه
میکند:»میوههایتازهوســبزیجاتیمثــلهویجراجایگزین
شیرینیهاکنید،ازخرماوکشمش-بهمقدارمحدود-بهعنوان
میانوعدهاستفادهوازنوشیدنیهایشیرینوگازدارپرهیزکنید.
بهتراستقبلازخرید،برچســبموادغذاییرابررسیکنیدو

محصولاتیراکهحاویقندافزودههستند،نخرید.«

انواع قندها 
مظاهریوندربارهانواعقندهامیگوید:»قندها،نشاستهوفیبرها
بهگروهیتعلقدارنــدکهکربوهیدراتنامیدهمیشــوند.قند
طبیعیهمشاملقندوشکرسفیداستکهگلوکزنامدارد.بهقند
موجوددرمیوههاهمفروکتوزمیگویندوقندموجوددرشیرهم
لاکتوزاست.قندهایمصنوعیهمقندهایتولیددستانسان
هستندکهعمدتادرمحصولاترژیمیاستفادهمیشوندوانواع

زیادیدارندازجملهساخارین،سوکرالوزواسپارتام.«

چای سم زدا برای زمستان 
مطالعاتنشــانمیدهدکهنوشــیدنیکچایزنجبیل-
دارچیندرایامســردســال،بهویژهقبلازخوابمیتواند
فوایدیبرایسلامتوخواببهترداشــتهباشد.زنجبیل
حاویترکیباتیاستکهبهشلشدنماهیچههاوکاهش
تنشدربدنکمکمیکندودارچینهمکاهندهسطحقند
خوناست.ایننوشــیدنیفوایدگوارشیداردوخوردنآن
پیشازخوابمیتواندبههضمغذاوجلوگیریازایجادنفخیا
سوءهاضمهکمککند.ایننوشیدنیجذابهمچنینفاکتور
تقویتکنندهسیستمایمنیهمدارد.زنجبیلبهدلیلتوانایی
خوددرمبارزهباعفونتهاوکاهشعلائمسرماخوردگیو
آنفلوآنزامفیداستودارچینبهدلیلبهبودگردشخوناز
سیستمایمنیبیشترحمایتمیکند.اگربهدنبالراهکاری
سادهبرایکاهشاســترس درپایانروزهستید،زنجبیلو
دارچینهردودارایخواصآرامبخشطبیعیهستندوشما

رابرایخوابآرامشبانهآمادهمیکنند.

داروهای جدید دیابت چقدر در کاهش 
وزن غیردیابتی ها مؤثر است؟

نتایــجیکمطالعــهجدیدنشــانمیدهدکــهداروهای
GLP-1 )داروهایجدیددرماندیابــت(درکاهشوزن
افرادغیردیابتیهممؤثراست.پژوهشگراندر۲۶کارآزمایی
بالینیتصادفیسازیشدهوکنترلشده۳دارویآگونیست
گیرندهGLP-1راکهازسویســازمانغذاودارویآمریکا
تأییدشدهبودو۹موردداروییراکههنوزبرایکنترلوزن
تأییدنشدهبودند،بررسیکردند.بیشترینکاهشوزندر
میانشرکتکنندگانیگزارششدکهرتئاتروتاید)هنوزوارد
بازارعمومینشده(مصرفکردهبودند،با۲۲/1درصدکاهش
وزناولیه،پساز4۸هفته.افرادیهمکهتیرزپاتایددریافت
کردهبودندپساز7۲هفته17/۸درصدازوزنشانکمشده
بود.دارویویگوویهممنجربهازدستدادن1۳/۹درصد
وزنمصرفکنندگانپساز۶۸هفتهشد.مطالعاتنشانداد
کههمهاینداروهاعوارضجانبیمشابهیچونمشکلات

خفیفگوارشی،تهوعواسهالداشتهاند.

هشدارکارشناس تغذیه

پاسخبهسؤالاتپزشکی

صفحهآرا:حامدیزدانی

ایرانی ها 2/5برابر جهان نان می خورند 
به گفته زهره پوراحمد، رئیس اداره غذاهای ویژه سازمان غذا و دارو، ایرانی ها سالانه به طور متوسط 117کیلو  نان 
مصرف می کنند که 2/5برابر میانگین جهانی است؛ به همین دلیل توجه به انتخاب نان سالم برای حفظ سلامت 

عمومی ضروری است. نان های تیره تر هم به دلیل داشتن سبوس بیشتر سالم ترند.

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

کراتینین کلیه می شوند و ممکن است فرد را با شرایط خطرناکی روبه رو کند.

پروانه بندپیگردشگری
روزنامهنگار

دکتر ابراهیــم رزم پا، متخصص 
گوش و حلق و بینی 

بیمارانزیادیدرگروهسنی
نوجوانانبااختلالاتشنوایی1

ازجملــهوزوزگــوشبهمــامراجعه
میکنندوخیلیازآنهاازمشکلافت
شنواییخودخبرندارند.افتشنوایی
درنوجوانان،بیشترعاملبیرونیدارد
وبهدلیلاستفادهمداومازهندزفریو

هدفونرخمیدهد.
اگــرمیــزانوشــدتصدا

100دســیبلباشــد،فقط2
۲ساعتدرمعرضصدابودنمیتواند
بهگــوشآســیببرســاندواگربه
115دسیبلبرسد،تماس15دقیقهای

وکمترهممیتواندآسیبزاباشد.
اولینعلامــتعارضهکاهش

شــنواییوزوزگوشاستکه3
بیشترمراجعینمامعمولابااینعارضه

مراجعهمیکنند.
متأســفانهعارضهناشــیاز

ترومایصوتــیهیچدرمانی4
نــدارد.نــهدارویخاصــیداردونه
جراحــی.فقطبایدپیشــگیریکرد.
مهمترینترومــایصوتیهمدرحال
حاضرهمیــناســتفادهازهدفونو

هندزفریاست.
میزانآسیبهایهندزفریها

وهدفونهاباهممتفاوتاست،5
چونقدرتاینابزارهاباهمفرقدارد.
بعضیازهندزفریهاصدارامستقیما
بهکانالگوشهدایتمیکنندوطبعا
خطرناکترنــد.درضمــنهمیــن
هندزفریهااگردرستاستفادهشوند،

مشکلیایجادنمیکنند.
بیشــترافرادیکهبامشکل

شــنواییناشــیازاستفاده6
نادرســتازهندزفریبــهمامراجعه
میکنند،کمتراز40سالدارندواکثرا
همدرســننوجوانیهســتند.البته
بعضــیازمراجعیــننیزمشــکلات

شغلیدارند.

چشم آبی ها بیشتر 
در معرض ترومای صوتی 

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

شناخته نشده است.

بدشانسی  چشم آبی ها

فعالیت های 
آسیب رسان برای گوش
استفادهطولانیازهندزفری
نشســتنکنــاربلندگــوو

اسپیکر
حضــوردرمحیطهــای

پرسروصدا
داشتنمشاغلپرصدامثل

تراشکاری،فرزکاریو...
بازیهــایپرســروصدای

چهارشنبهسوری
صدایبلندباندهادرتالارها
ســکونتدرمحلههــای
پرســروصدا،ازجملهنزدیکی

فرودگاهها

7
درصد

14
درصد

5
درصد

 آمار کم شنوایی 
 در کل جمعیت

 و هر سن و جنسی

دانش آموزان کشور 
دچار اختلالات 
کم شنوایی اند. 

کودکان پیش دبستانی دچار 
سطوح مختلف اختلالات 

کم شنوایی   

5هزار
نفر سالانه به کسانی که 

مشکلات ناشنوایی دارند 
اضافه می شود. 

8میلیون
 نفر در ایران 

دچار اختلالات 
شنوایی اند .

2مشکل
کم شنوایی و پیرگوشی 

زودهنگام نتیجه استفاده 
مداوم از هندزفری


