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H E A L T H

سلامت
چهار توصیه 

برای جوان 
ماندن پوست

ضدعفونی کردن 1
شست‌وشوی 1نوشیدن   آب1موبایل

تغذیه1روبالشی

ــراه  ــمـ ــی کـــــــردن تـــلـــفـــن هـ ــونـ ــفـ ــد‌عـ ضـ
به‌دلیل برخورد دائم و مکرر با پوست 
صورت‌مان، یکی از راهکارهای اساسی 

برای سلامت پوست به‌شمار می‌رود

نوشیدن حداقل هشت لیوان آب در 
ــی  ــض ــع ــه ب ــ اب ــت اب ــد  ــ ــوان ــ ــی‌‌ت مــ روز، 
اختلال‌های پوستی مثل چین ‌و چروک 

را تا 70 درصد کاهش بدهد

تجمع  معرض  در  اغلب  روبالشی‌ها 
ــاکــتــری هستند  روغـــــن، کــثــیــفــی و ب
ــرای بسته شــدن منافذ  کــه عاملی ب

پوست محسوب می‌شوند 

اســـت  داده  نـــشـــان  ــات  ــق ــی ــق ــح ت
که مصرف سبزیجات می‌تواند خطر 
پیری پوست را رفع کند و بروز انواع 

جوش، آکنه و... را کاهش دهد 

هــمــیــشــه هـــم یـــک عــامــل 

 گروه جامعه

نرگس 
خانعلی‌زاده

نیست  ناخوشایند  خیلی 
ــث بــــروز بــیــمــاری  ــاع کـــه ب
ــاهــــی حــتــی  ــود! گــ ــ ــی‌شـ ــ مـ
تفریحات و شغل‌مان هم 
مـــی‌تـــوانـــد دردســــرســــاز 
شــود؛ شاید آن وقتی که 
بیشتر از آن حدی که باید در معرض صوت و صدا 
قرار بگیریم و به خیال این‌که همه‌ چیز عادی است، 
همان وضعیت را ادامه بدهیم اما دکتر علی‌محمد 
ــران و  اصــغــری، اســتــاد دانــشــگــاه علوم پزشکی ایـ
کــه در چنین  اســت  گـــوش، معتقد  فوق‌تخصص 
مخصوصا  نیست؛  عــادی  هیچ‌چیز  موقعیت‌هایی 

وقتی گوش‌مان به وز‌وز بیفتد!

 به نظر می‌رسد که آلودگی‌های صوتی خیلی 
برای  لحظه‌ای  اذیت‌کننده  عامل  یک  از  بیشتر 

گوش، مضر است؛ درست است؟
ــت. واقــعــیــت ایـــن اســـت که  بــلــه هــمــیــن‌طــور اسـ
گــوش و  ــاد و بسیار زیـــاد، می‌تواند بــه  صــدای زی
شنوایی فــرد، آسیب‌های جدی برساند. اثرات 
مــنــفــی آلـــودگـــی‌هـــای صــوتــی، خــیــلــی بیشتر از 
موقعیت  و  لحظه  همان  در  بــودن  ناخوشایند 

است و می‌تواند ادامه‌دار باشد. 
 منظورتان از آلودگی صوتی دقیقا چه است؟ 

الزاما این نیست که فکر کنیم فقط صداهایی که 
در خیابان و وقت ترافیک می‌شنویم، در تعریف 
اصلی‌تر  تعریف  بلکه  می‌گنجند،  صوتی  آلودگی 
ــی صــوتــی، بــه صــداهــایــی کــه در مشاغل  ــودگ آل

پر‌سر‌و صدا وجود دارد اطلاق می‌شود. 

 و ایــن نــوع آلــودگــی صوتی اســت که می‌تواند 
آسیب‌زننده باشد؟ 

دقیقا همین است. کسانی که در محل کارشان با 
سر و صدای بلند مواجه هستند و در کارگاه‌های 
پر سر و صدا فعالیت می‌کنند، باید بسیار مراقب 
که با حضور روزانـــه و  شنوایی‌شان باشند؛ چــرا 
در  شنوایی‌شان  فضایی،  چنین  در  همیشگی 

معرض خطر است. 
 یعنی شنوایی‌شان کم می‌شود؟

گرفتن در معرض آلودگی‌های صوتی و سر و  قرار 
صداهای بسیار زیاد، به دو اتفاق منجر می‌شود؛ 
یکی از آنها کم شدن شنوایی است و اتفاق دوم 
گوش به وز‌وز می‌افتد؛ وز‌وزهایی  که  این است 

گاهی موقت و گاهی دائمی!
ــن مــشــکــات  ــ ــع ای ــ ــرای رف ــ ــــی بـ ــان ــه درمــ  و چـ

وجود‌دارد؟
از  کــم شــدن شنوایی  کــه  بگویم  باید  متاسفانه 
جنسی است که درمــان دارویــی و جراحی ندارد 
 ، و نهایتا به سمعک ختم می‌شود. از طرف دیگر
کــه درمـــان  گـــوش هــم از معضلاتی اســـت  وز‌وز 
قطعی ندارد و می‌تواند تا آخر عمر باعث ناراحتی 

فرد‌شود. 
 ســر و صــداهــای بلند ناشی از موسیقی هم 

می‌تواند چنین تاثیری داشته باشد؟
البته که می‌تواند! در واقع یکی از موضوعاتی که از 
آن غافل می‌شویم، همین گوش دادن موسیقی 
که در  با صــدای بلند اســت. چه بسیار جوانانی 
مهمانی‌ها یا در خودروی‌شان یا حتی با هدفن، 
با صدای بسیار بلند موسیقی گوش می‌دهند و 
که این صدای بسیار بلند، می‌تواند  نمی‌دانند 

ــاهــی  گ آســـیـــب‌هـــای جـــــدی و 
جبران‌ناپذیر به شنوایی‌شان 
وارد کند و دست کمی از همان 

آسیب‌های مشاغل پر‌سر‌و‌صدا 
بگویم  باید  متاسفانه  نـــدارد. 

به‌علت  نمی‌کند  فــرقــی  کــه 
ــار عــارضــه  شــغــل‌مــان دچــ

شــده‌ایــم یا تفریح به ما 
آســیــب رســانــده اســت؛ 
در نهایت ما با مشکلی 

ــان  ــ ــی‌م ــ ــوای ــ ــن ــ ش در 
روبـــــــه‌رو خــواهــیــم 
شـــد کـــه مــانــدگــار 
خواهد بود و صرفا 
مــی‌تــوان بــرای کم 
کــردن عــارضــه‌اش 
قدمی برداشت نه 

از بین بردن آن!
گرفتن   یعنی قــرار 

ــداوم و طــولانــی‌مــدت  مـ
در برابر صدای بلند می‌تواند چنین آسیب‌هایی 

بزند؟
هستند  حساس  گوش‌ها  برخی  دارد؛  بستگی   
گر بــرای یک‌بار در معرض صــدای بلند  و حتی ا
باشند، همان یک‌بار ممکن است شنوایی‌شان 
ــه وز‌وز بــیــنــدازد؛  گـــوش‌شـــان را ب ــا  کــنــد ی ــم  ک را 
وز‌وزهایی گاهی موقت و گاهی دائمی. اما برخی 
ــد و در بــرابــر  ــ دیــگــر گــوش‌هــای مــقــاوم‌تــری دارن
کنش نشان  آلودگی‌های صوتی طولانی‌مدت وا

می‌دهند. 

 و شما با چنین بیمارانی روبه‌رو هستید؟
 مــواردی که من در مطب با آنها روبــه‌رو هستم، 
کــه فقط  افـــرادی هستند  بسیار متنوع اســـت. 
یک‌بار به میدان تیر رفته‌اند، کسانی که در معرض 
زمــان چهارشنبه‌سوری  انفجار در  صــدای یک 
گـــرفـــتـــن در مــعــرض  ــرار  ــ ــ بـــــوده‌انـــــد، ق
ــه  ــط ــه‌واس صـــــدای تـــیـــرانـــدازی ب
شغل یا شکار و‌... . اینها هم از 
ــگــر مــوقــعــیــت‌هــایــی اســت  دی
کـــــــه صــــــداهــــــای 
از  تولید‌شده 

آن بسیار برای شنوایی ضرر دارد. 
که   بلند بــودن همیشگی صــدای تلویزیون 

نمی‌تواند آسیبی داشته باشد، درست است؟ 
صدای تلویزیون هیچ‌وقت آن‌قدر بلند نیست که 
بتواند آسیب برساند مگر این‌که شنوایی افراد کم 
بوده و نیاز به صدای بلند داشته باشند. این را 
هم فراموش نکنیم که هرچقدر شنوایی کم شود، 
به همان انــدازه میزان آسیب‌پذیری مجدد هم 
کلی، یــک فــرد، نباید در  کمتر مــی‌شــود. بــه‌طــور 
معرض صدایی بیش از 85 دسیبل در هر ساعت 
باشد؛ این در‌حالی است که در برخی از کارگاه‌ها، 

صداهایی تا 130 دسیبل وجود دارد. 
ــای  ــب‌ه ــی ــوم اســـــت، آس ــل ــع ــور کـــه م ــن‌طــ  ایــ
پیشگیری  بــه  نیاز  درمـــان  از  بیشتر  شنوایی، 

دارد!
واقعیت این است که در این موضوع، 
اســت.  پیشگیری  اصــل،  مهم‌ترین 
استفاده از سمعک برای هیچ‌کس 
ــان دیگر  ــ خــوشــایــنــد نــیــســت. درم
هم وجود نــدارد و هرچه هست، 
صرفا جبران کم‌شنوایی است. 
از  بــایــد پیشگیری  بــنــابــرایــن 
گــوش را  ابــتــا و مراقبت از 
پــیــش از آســیــب جــدی 
انــجــام بــدهــیــم. حتی 
از شــعــارهــای  یــکــی 
ــان جــهــانــی  ــ ــازمـ ــ سـ
بـــــهـــــداشـــــت هـــم 
ــای  ــ ــ ــال‌ه ــ ــ س در 
مراقبت  گذشته، 
ــا در  ــوان‌ه از ج
صداهای  برابر 
ــه در  بــلــنــدی ک
تفریحات‌شان 
اســــــتــــــفــــــاده 

می‌کنند، بود.

آلودگی صوتی می‌تواند آسیب‌های جبران‌ناپذیری به شنوایی فرد وارد کند

آرام؛ گوشم با شماست!
 تلاش برای دسترسی آسان

 به داروهای دیابتی
مصرفی  انسولین  نــوع  تغییر 

 مدیرعامل انجمن
دیابت ایران

دکتر امیرکامران 
نیکو سخن

توسط بیماران می‌تواند آنها را با 
ــه‌رو کند.  ــ ــدی روب مشکلات ج
داروهای تزریقی مورد استفاده 
در دیابت، از‌جمله انسولین‌ها، 
تنوع گسترده‌ای پیدا کرده‌اند. 
در ابتدا انسولین‌های حیوانی 
ــا  ــده ــع ــد امــــــا ب ــ ــدن ــ ــد ش ــیـ ــولـ تـ
میکروارگانیسم‌ها  از  را  انسانی  انسولین  توانستند 
انــســولــیــن، به‌دلیل  نــوع  ایــن  اســتــخــراج کنند. تولید 
پیچیدگی فرآیند و هزینه بالای تحقیق و توسعه، قیمت 
ــی که تولید می‌شود،  تمام‌شده بالایی دارد. هر داروی
چند‌سال تحت پوشش پتنت قرار می‌گیرد. این پتنت 
بــه شــرکــت تولیدکننده اصــلــی اجـــازه مــی‌دهــد تــا تنها 
خــودش، آن دارو را تولید کند. پس از پایان این دوره، 
شرکت‌های دیگر می‌توانند مشابه همان دارو را تولید 
« گفته می‌شود.  کنند که به آنها اصطلاحا »بایوسیمیلار
با این حال، بایوسیمیلارها دقیقا مشابه داروی اصلی 
نیستند و ممکن است در تأثیرگذاری، حساسیت‌زایی 
یــا مسائل ایمنی بــا آن تــفــاوت داشــتــه باشند. همین 
مشکلاتی  بــا  بیماران  برخی  مــی‌شــود  باعث  تفاوت‌ها 

مانند عدم‌کنترل قند خون مواجه شوند. 
اما یکی دیگر از چالش‌ها، توزیع محدود این داروهاست. 
سازمان غذا و دارو، گاهی داروخانه‌های منتخب را برای 
توزیع این داروها تعیین کرده اما تعداد این داروخانه‌ها 
محدود است و همه بیماران دسترسی آســان به آنها 
نــدارنــد. ایــن مــوضــوع بــاعــث شلوغی، رفــت‌وآمــدهــای 
غیرضروری و مشکلاتی در کنترل بیماری شده است. 
همچنین، معمولا بیماران فقط برای یک ماه انسولین 
دریافت می‌کنند و این مسأله نیاز به مراجعه مکرر به 

داروخانه را افزایش می‌دهد.
 تغییر مداوم نوع انسولین یکی از این مشکلات است. 
تنوع بالای انسولین‌های تولید داخل و وارداتی، هرچند 
به‌ظاهر مزیت محسوب می‌شود اما گاهی مشکلاتی 
بــرای بــیــمــاران ایــجــاد می‌کند. ممکن اســت داروخــانــه 
نداشته  کــرده،  تجویز  پزشک  که  را  انسولین  از  نوعی 
باشد و بیمار مجبور به استفاده از برند دیگری شود. 
این تغییرات مکرر می‌تواند تنظیم قند خون بیماران را 

مختل کند. 
با  مختلف  شهرهای  در  نیز  انسولین  توزیع  سیستم 
ــادی مــواجــه اســـت. در تــهــران بسیاری از  مشکلات زیـ
مسائل تا حدی حل شده اما در شهرستان‌ها همچنان 
گاهی  بیماران  هستیم.  دارو  سلیقه‌ای  توزیع  شاهد 
مجبورند برای تهیه انسولین به استان‌های دیگر سفر 
کنند. استفاده غیرمجاز از داروها، چالش دیگر در این 

بخش است. 
برخی داروهای دیابت مانند هورمون‌های روده‌ای که در 
درمان دیابت کاربرد دارند، به‌طور نادرست برای اهدافی 
مثل کاهش وزن استفاده می‌شوند. این سوءاستفاده 
می‌تواند تبعات خطرناکی داشته باشد. ایجاد سیستم 
ثبت ملی بیماران دیابتی، راهــی بــرای حل این معضل 
است که در آن هر بیمار مشخصا به یک داروخــانــه در 
محل زندگی خود ارجاع داده شود تا انسولین یا هورمون 

مورد نیاز خود را دریافت کند. 

یادداشت

طب سنتی

یا سبزیجات پخته؟  گزینه بهتری هستند  بــرای سلامت،  سبزیجات خــام 
سؤالی که ممکن است هرکسی به آن فکر کرده باشد.

 متخصصان تغذیه می‌گویند در برخی موارد پختن سبزیجات نه‌ فقط باعث 
از بین رفتن مواد مغذی نمی‌شود بلکه به بدن کمک می‌کند تا ترکیبات مفید 

آن را بهتر جذب کند.
ــای مختلف پخت  تحقیقات نشان می‌دهد روش‌ه

بر ارزش غذایی سبزیجات تأثیر دارد اما این تفاوت 
تنها به انتخاب بین سبزیجات خام و پخته محدود 

نمی‌شود. حتی مدت زمــان پخت، روش پخت و 
میزان حرارت نیز می‌تواند بر مقدار مواد 

مغذی آن تأثیر بگذارد.
حــرارت دادن به سبزیجات عــاوه بر نرم 

کـــردن دیـــواره‌هـــای سلولی 
 ، و کــمــک بـــه هــضــم بــهــتــر
آنـــهـــا را تــغــیــیــر  ســـاخـــتـــار 

تغییرات  ایـــن  مـــی‌دهـــد. 
مواد  کاهش  باعث  گاهی 

گاهی  مــغــذی مــی‌شــود و 
ــذب آنـــهـــا را بــــــرای بـــدن  ــ جـ

آسان‌تر می‌کند.
ــومــاس، متخصص  کــارلــیــن ت
ویرجینیا  ــت  ــال ای در  تــغــذیــه 

می‌گوید: گاهی اوقات سبزیجات پخته حتی مغذی‌تر از نوع خام آن است. 
لیکوپن  کسیدان  آنتی‌ا بیشتری  مقدار  پخته  گوجه‌فرنگی  مثال  به‌عنوان 
کسیدان در پیشگیری از سرطان مؤثر است. همچنین  آزاد‌می‌کند. این آنتی‌ا

کاروتن موجود در هویج پخته را بهتر جذب کند. بدن می‌تواند بتا
کــدوحــلــوایــی، هــویــج و سیب‌زمینی شیرین  کـــردن  کبابی  در عین حــال 
میزان کاروتنوئیدها را افزایش می‌دهد. این ترکیباتی رنگدانه‌ای‌، خاصیت 

کسیدانی دارند و به کاهش التهاب در بدن کمک می‌کنند. آنتی‌ا
بسیاری از افراد کنجکاو هستند که چه سبزیجاتی را خام بخورند و کدام 

را پخته مصرف کنند.
کارلین توماس در پاسخ به این سؤال می‌گوید بهترین 
سبزیجات و نوع روش پخت‌شان، همان‌هایی هستند 

که واقعا میل به خوردن‌شان دارید.
او در ادامه توضیح می‌دهد که بسیاری از مردم با نیت 
 ، مــصــرف ســبــزیــجــات بیشتر
ــادی ســبــزیــجــات  ــ مـــقـــدار زیـ
تــازه می‌خرند امــا در نهایت 
از آنها استفاده نمی‌کنند. در 
چنین شرایطی مهم نیست 
بپزید؛  چگونه  را  سبزیجات  که 
گـــر در نــهــایــت در ســطــل زبــالــه  ا
می‌رود، بدن شما هیچ‌بهره‌ای 

از آنها نخواهد برد.

تقویم سلامت

سبزیجات خام یا پخته؟ مسأله این است
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زنجبیل: زنجبیل به‌دلیل 
ی و  خواص ضد‌باکتر

ضدالتهابی که دارد باعث 
تسکین درد و از بین رفتن 

عفونت می‌شود 

و موادی  نمک: نمک جز
است که در گذشته از آن 
‌نوان ضدعفونی‌کننده 

استفاده می‌کردند و بسیار 
نتیجه‌بخش بوده است 

سیر: این ماده دارای 
خواص ضدالتهاب و 

آنتی‌اکسیدانی است که 
به درمان عفونت گوش 

کمک‌می‌کند 

سرکه سفید: سرکه‌ سفید 
وبی  دارای خواص ضدمیکر

بوده و به از بین رفتن مومی 
که در گوش جمع می‌شود 

کمک می‌کند 
وغن  وغن خردل: ر  ر

خردل یکی از قدیمی‌ترین 
درمان‌ها برای درمان 

عفونت گوش میانی است 

2

راهکارهای طب سنتی برای درد گوش


