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کمی گوش هایتان را تیز کنید!
درباره آلودگی های صوتی که نسبت به آن بی تفاوت هستیم

ملیحه ابراهیمی

کافـی اسـت بـه صداهای اطـراف کمـی دقیق تـر گوش کنیـد. حتـما این حس به شـما 

دسـت می دهـد کـه چقـدر راحـت از کنـار صداهـای گوش خـراش عبـور کرده ایـد. از 

کشـیدن گـچ روی تختـه سـیاه یـک کافـه محلـی بـه هنـگام صبـح کـه منـوی روزش را 

می نویسـد تـا جیـغ نـوزادی کـه بغـل مـادرش تـوی اتوبـوس آرام و قـرار نـدارد یـا آژیـر 

ممتـد اورژانـس تـا راه برایـش باز شـود.

تـا چـه اندازه بـه ایـن موضوع واقـف هسـتید کـه تأثیـرات منفـی آلودگی صوتی دسـت 

کمـی از دیگر آلودگی های زیسـت محیطی نـدارد؟ اهمیت این موضـوع به حدی زیاد 

اسـت که امروزه در سـاختار شهرنشـینی آلودگـی صوتی معیـاری برای تعییـن کیفیت 

زندگی در شـهرها محسـوب می شـود و رفـاه اجتماعـی را تحت تأثیر قـرار می دهد.

متهم نشوید

همیشـه نبایـد دنبـال مقصر گشـت تا انگشـت اتهـام را بـه سـویش دراز کنیم.گاهی 

از روی آگاهـی یـا برعکـس از بی اطلاعی محـض، خودمان در ردیـف متهمان ردیف 

اول یـک اتفـاق بـه صـف ایسـتاده ایم.اتفاقی بـه بزرگـی  دامـن زدن  بـه تخریـب 

زیسـت محیطی کـه بـا رفتارهـای شـهروندی مـا رقـم می خـورد. نمونـه ای از ایـن 

رفتارهـا عبارت اسـت از:

    اگـر چـراغ راهنمایی ورانندگـی سـبز شـده اسـت؛ امـا خـودروی جلویـی تـازه در 

تکاپـوی دنـده عـوض کـردن اسـت چنـد ثانیه بـه او زمـان بدهیـد. لطفـا بـوق را یکسره 

نگیریـد. راسـتی بـوق به هیـچ عنوان ابـزاری برای گفـت و گو  بـا دیگر کاربـران ترافیکی 

نیسـت. نـه معنی سـلام و احوال پرسـی می دهد نـه خداحافظی، بـه لحـاظ قانونی هم 

نمی تـوان بـوق را جایگزیـن راهنما کـرد و...

    مدیـران بهـتر اسـت سر و سـامان دادن مشـاغل شـهری را در اولویـت کاری خـود 

قـرار دهنـد. تـا کـی قـرار اسـت لنـگ وعده هـای سرخرمـن باشـیم. مشـاغل مزاحـم و 

پـر سروصـدا مثل صافـکاری خودرو بهتر اسـت از معابر شـهری بـه مکان هـای دورتر از 

مسـکونی انتقـال پیـدا کنند.همچنیـن بلندگوهـای خودروهای جمـع آوری ضایعات 

نمونـه دیگـری از آلودگی های صوتی هسـتند که بایسـتی سـامان دهی شـوند.

    لطفـا بـا دیدن خودروهای امـدادی مثل آتش نشـانی، اورژانس یا نیـروی انتظامی 

بـدون اینکـه صـدای آژیـر  بیـن ۱۰۰ تـا ۱۲۰ دسـی بـل را بشـنوید راه را بـاز بگذاریـد تا به 

مأموریت خود برسـند.

    قـرار اسـت ساخت وسـاز کنیـد؟ راحـت باشـید؛ اما سروصـدای اضافـه ممنوع! 

فرقـی نمی کنـد خانه سـازی باشـد، شهرسـازی یـا راه سـازی مهـم ایـن اسـت کـه بـا 

کمتریـن صـدا و عایق بنـدی درسـت و اصولـی بـه کار خـود ادامـه دهیـد. بـه عنوان 

نمونـه دسـتگاه های جوشـکاری، حفـاری یـا تخریـب، ماشـین خـاک کـش بـا ۱۱۰

دسـی بـل و... را در سـاعت های مجـاز روشـن کنیـد. سـازندگان بایـد بـه ایـن نکتـه 

توجـه داشـته باشـند کـه در ساخت وسـاز از مصالحـی اسـتفاده کننـد کـه پـس از 

اتمـام پروژه نشـانه هایی از کاهش آلودگی را به همراه داشـته باشـد، مثل اسـتفاده 

از پنجره هـای دوجـداره و...

    خـبر داریـد که سروصدای داخـل خانه هم در ردیـف آلودگی های صوتی محسـوب 

می شـود. چـرا بی توجـه از کنـار صـدای سشـوار و ماشـین لباس شـویی، تلویزیـون که 

بیـن ۷۰تـا۸۰ دسـی بـل آلودگـی صوتـی ایجـاد مـی کننـد،  می گذریـد؟ جالـب اسـت 

کـه صـدای سیسـتم های تهویـه منـازل یـا جـارو برقـی و... هـم تولیـد آلودگـی صوتـی 

می کننـد. تـا حالا شـده سـازنده لوازم برقـی به این نکتـه توجه کنـد که تولیـد محصولی 

را داشـته باشـد بـا کمتریـن صدا؟!

    راه دوری نرویـم موتورسـیکلت ها بـا ۹۸ دسـی بـل   آلودگی کـه تولید مـی کنند یکی 

از اصلی تریـن آلوده کننـدگان محیط زیسـت هسـتند چـه بـه لحـاظ آلودگی هـوا و چه 

بـه لحـاظ آلودگـی صوتی. چرا کسـی بـه موتورسـیکلت های برقـی فکـر نمی کند؟ چرا 

بـازار ایـن وسـیله نقلیـه برقی بی رونق اسـت؟

    بـرای سـفرهای ضروری خـودروی شـخصی تان را از خانـه بیـرون بیاوریـد. وسـایل 

حمل و نقـل عمومـی بـه انـدازه کافـی آلودگـی تولیـد می کننـد. لطفـا شـما دیگر نمک 

بـه زخـم ترافیک شـهر نپاشـید. از تـک سرنشـینی خـودداری کنید.

وقتی آلودگی بر سـلامت اثر می گذارد

آلودگـی صوتـی وقتـی از حـد مجـاز می گـذرد تأثیـرات منفـی بـر سـلامت افـراد بـر 

جـای می گـذارد. جـدا از آلودگی هایی که از خانه شروع می شـود و با قدم گذاشـتن 

در اجتـماع آمارشـان بـالا مـی رود از وجـود برخـی مکان هـا مثـل کارخانجـات در 

داخـل شـهرها نمی تـوان چشم پوشـی کـرد. ایـن محیط هـای صنعتـی عـلاوه بـر 

آلودگی هـای صوتـی یکـی از آلاینده هـای زیسـت محیطی محسـوب می شـوند.

بنـا بـر تحقیـق پزشـکان، علائـم ناشـی از بی توجهـی بـه موضـوع آلودگی هـای 

صوتـی عبارت اسـت از:

 فشـارخون بالا، خستگی، سوءهاضمه، افزایش اسـتعداد بدن در ابتلا به بیماری هایی 

چـون سرماخوردگـی و عفونت هـای جزئـی بـدن، نگرانـی و ناراحتـی عصبـی، نگرانی 

همـراه بـا خسـتگی و کاهـش راندمـان کار، دگرگونی هـای دائـم یـا موقـت در رفتـار 

زیسـتی از قبیـل انقبـاض نایژک هـا و تغییـر ضربـان قلب.

بخوانیم و بدانیم

    مداوم در معرض سروصدا قرار گرفتن باعث از دسـت رفتن قدرت شـنوایی می شـود.

این اتفاق به تدریج انجام شده و فاقد درد است و اثرات آن دائمی و برگشت ناپذیر است.

    سـلول های مویـی حلـزون گـوش، قابلیـت بازسـازی دوبـاره ندارنـد و قرارگیری در 

معـرض سروصداهـای ناهنجـار علت اصلی آن اسـت.

    افـرادی کـه مسـتمر طی هشـت سـاعت در معـرض سروصـدای بالای ۷۰ دسـی بل 

قـرار بگیرنـد، فشـار خونشـان تـا ۱۰ میلی مـتر جیـوه افزایـش می یابـد. افزایش فشـار 

خـون، خطـر ابتلا به امراض قلبـی عروقی را بـه همراه دارد که از عوارض سروصداسـت.

    تغییـر در عملکرد طبیعی غدد درون ریز از دیگر عوارض سروصداسـت.

    تحریـک رفتارهـای ضـد اجتماعـی، خشـونت طلبـی، افزایـش نـرخ حـوادث کار،

مختـل شـدن رشـد شـناختی در کـودکان، اختـلالات روانـی، کاهـش تمرکـز و کاهش 

بـازده کاری از دیگـر عـوارض سرو صداسـت.

    سروصـدا باعـث تولـد نـوزادان زودرس، کـم وزن و دارای نقـص عضـو می شـود.

تحقیقـات علمـی ثابـت کـرده اسـت کـه جنیـن قـادر بـه شـنیدن صداهـا و همچنیـن 

پاسـخ بـه آن هاسـت.

چند گام تا کاهش سر وصدا

باید تمهیداتی اندیشـیده شود تا از آلودگی های ناشی از صدا دور باشیم. کافی است:

    در زمانـی کـه در معـرض صـدای زیـادی هسـتیم از گوش گیـر اسـتفاده کنیم.البتـه 

حواسـمان بـه بلنـدی صـدای هدفونـی که بـه گـوش داریم هم باشـد.

   طـوری برنامه ریـزی کنیـم کـه سـطح صـدا در خانـه چهل دسـی بل و در اتـاق خواب 

سـی و پنج دسـی بل باشـد.

    در صـورت امکان محل زندگی مان دورترین نقطه از ترافیک باشـد.

 بـه دنبـال راه کارهـای کاهـش کسـب و کارهای پـر سرو صـدا   باشـیم و علـم کارمان را 

بـه روز کنیم.بـه عنـوان نمونـه  برای شـغلی مثل صافـکاری مـی توانیم  علم «پـی در آر »را   

جایگزین کنیم.در غیر این صورت از ابزارهای ایمنی  برای  کاهش صدا استفاد ه کنیم.

    در ساخت وسـازها بـه ایـن نکتـه توجـه کنیـم کـه پنجره هایـمان دوجـداره، سـقف 

و دیوارهـای داخلـی دارای جاذب هـای صوتـی باشـند .همچنیـن فاصلـه مناطـق 

مسـکونی از بزرگراه هـا رعایـت شـود.

    درختـان تا ۱۰ دسـی بل می توانند از شـدت آلودگـی صوتی بکاهنـد. عواملی مانند 

پوشـش های گیاهـی و بـه طور کلـی ایجاد فضای ســبز نــه تنها بـه  خاطر  زیبــاسازی  و 

ظــاهرسازی، بلکه به واسـطه ایجاد  عاملـی  طبیعی  در خفه کردن صدا برای شـهر های 

بـزرگ توصیـه مــی شود .بهتریـن گونه هـا بـرای کاهـش آلودگی صوتـی شـهری: افرا،

اقاقیـا، کاج، چنـار یـا ترکیـب بیشـتری از گونه هـای بـا برگ پهن تـر بـا میـزان صمـغ 

بیشـتر و تراکـم بیشـتر سوزنی برگ هاسـت. از فاصله فضای سـبز بـه  عنـوان حائل بین 

فرسـتنده صـدا و خانه های مسـکونی غافل نشـویم.

معصومه متین نژاد

«از هـر ۲ زن و ۴ مـرد بـالای ۵۰ سـال در دنیا یـک نفر 
سوژه 

 روز
در هرگروه جنسـی مبتلا به پوکی اسـتخوان است.»

الـمــلــلی استـــئوپــــروز ایـن بـرآورد بنـیـــاد بین 

(پوکـی اسـتخوان) از شـیوع گسـترده ایـن بیـماری 

در دنیاسـت کـه هر روز بیشـتر از قبـل قربانی می گیـرد و هزینه های 

زیـادی را بـه جامعـه تحمیـل می کنـد. ایـن شرایـط در کشـور های 

۴۰ درصـد  درحـال توسـعه ای ماننـد ایـران به مراتـب بدتـر اسـت؛

ایرانیـان  بالای ۵۰ سـال مشـکل پوکی اسـتخوان دارند، بـدون آنکه 

خودشـان بدانند. قسـمت دردناک ماجرا هم همین جاسـت؛ بیشتر 

ایـن افراد تـا زمانـی کـه دچـار شکسـتگی های پی درپی اسـتخوانی  

یـا درد هـای شـدید اسـکلتی نشـوند خـبری از بیماری شـان پیـدا 

نمی کننـد. بیـماری کـه راه هـای پیشـگیری از آن و کنترلـش بسـیار 

سـاده و کم هزینه اسـت. به ویـژه بـرای زنـان کـه شـانس ابتلایشـان 

به این بیماری چهار برابر بیشـتر از مردان اسـت.

استخوان های 
اسفنجی
درباره بیماری که بیشتر از 

سرطان های سینه و پروستات در کشورمان شایع است

پوکـی اسـتخوان رونـدی طبیعـی در بـدن همـه مـا انسان هاسـت، امـا نه 

در سـنین جوانـی و میان سـالی، بنابرایـن اگر پیش از رسـیدن سـالمندی 

علائمـی مانند درد مفاصل، مشـکل در ایسـتادن و راسـت نشسـتن، کوتاه 

شـدن قد و شکسـتگی اسـتخوان با کمترین ضربـه را احسـاس کردید باید 

بدانیـد کـه مبتلا به پوکی اسـتخوان شـده اید و بایـد تغییر جدی در سـبک 

زندگی تـان ایجـاد کنید.

فعالیـت بدنـی برای سـاخته شـدن و حفظ اسـتخوان از کودکی تا سـنین 

پیـری ضروری اسـت، ازاین رو ورزش قسـمت مهمـی از برنامه پیشـگیری و 

درمان پوکی اسـتخوان هم محسـوب می شـود. مفیدترین نرمش هایی که 

توده اسـتخوان را حفظ می کند و حتی سـبب افزایش مختصر آن می شود،

نرمش هـای تقویتی و اسـتقامتی اسـت؛ البته باید حواسـمان باشـد که در 

هنگام ورزش، فشـار ناگهانی روی اسـتخوان ها وارد نیاید و از ورزش هایی 

که ممکن اسـت ضربه هـای زیادی به اسـتخوان ها بزند، خـودداری کنیم.

درضمـن، مانند همیشـه باید نگاه ویژه ای به پیاده روی داشـت.

برخـی سرطان هـا و بیماری هـای ژنتیکـی، غـدد، گوارشـی، خونـی و 

روماتیسـمی (نظیـر پـرکاری تیروئیـد، سـلیاک، نارسـایی مزمـن کلیـه،

آرتریـت روماتوئید، بیماری های مزمن کبدی و دیابت نوع یک) در افزایش 

خطـر ابتـلا به پوکـی اسـتخوان نقش بسـزایی دارنـد. بیماری هایـی که در 

بیشـتر آن ها این سـبک زندگی نادرسـت ماسـت کـه باعث ابتـلای به آن ها 

می شـود، بنابرایـن تغییـر و اصـلاح در سـبک زندگـی بـه هـر منظـوری کـه 

باشـد، نتیجـه اش مثبـت و عالـی خواهـد بـود. اگرچـه یائسـگی زودرس را 

نبایـد در دسـته بیماری هـا تقسـیم بندی کـرد، ولی بـروز این اتفـاق قبل از 

چهل وپنج سـالگی در خانم ها نیـز می تواند خطر ابتلا به پوکی اسـتخوان 

را تـا چندیـن برابـر افزایش دهد.

اسـتخوان ها از فیبر هـای کلاژن و مـواد معدنـی تشـکیل شـده اند. از 

بـدو تولـد تـا اوایـل بیست سـالگی، ایـن سـلول ها بـا جـذب موادمغـذی و 

معدنـی رشـد می کننـد و متراکـم می شـوند؛ امـا از سـی وپنج سـالگی بـه 

بعـد ایـن رونـد سـیر نزولـی بـه خـودش می گیرد و هرچه سـن بیشـتر شـود 

از تراکـم اسـتخوان هـم کاسـته می شـود کـه امـری طبیعـی اسـت. در ایـن 

بیـن برخـی عوامل نقـش کاتالیزور را بـازی می کنند که مسـتقیم به سـبک 

زندگـی مـا برمی گـردد.

مطالعـات محققـان نشـان می دهـد، مـصرف دارو هـای اسـتروییدی،

هورمونی، ضد تشـنج و ضد افسردگی بیشتر از دیگر دارو ها کاهش دهنده 

تراکم استخوان هاسـت. همچنین آنتی اسـید های حاوی آلومینیوم برای 

درمان سـوزش سردل، دارو های شیمی درمانی، دارو های سیکلوسپورین 

و تاکرولیمـوس بـرای پیشـگیری از پس زدن عضـو پیونـدی، هپارین برای 

پیشـگیری از لخته شـدن خون، فوروزماید و تورزماید برای درمان نارسایی 

قلب، مدروکسی پروژسترون استات برای پیشگیری از بارداری، متوترکسات 

بـرای درمـان سرطـان و آرتریـت روماتوییـدو پیوگلیتـازون و رزیگلیتـازون 

بـرای درمـان دیابت نیز سـبب کاهش تراکم اسـتخوان ها می شـوند.

داشـتن برخی عادت هـای غذایی یـا رفتاری نامناسـب تأثیر مسـتقیمی 

روی سـلامت اسـتخوان ها دارد کـه باید آن را تـرک کرد، ماننـد مصرف زیاد 

پروتئیـن کـه باعـث دفـع کلسـیم بیشـتر از کلیه هـا می شـود؛ مـصرف زیاد 

تنقـلات شـور که فشـارخون را افزایـش می دهـد و کلیه ها را مجبـور به دفع 

کلسـیم می کنـد؛ پرهیـز از قرارگرفتن درمقابل نورخورشـید بـه دلیل ترس 

از آفتـاب سـوختگی یا نوع سـبک زندگـی (نیاز یـک فرد بزرگ سـال بالای 

۵۰ سـال بـه ویتامیـن D خورشـید ۸۰۰ تـا ۱۰۰۰ میلی گرم در روز اسـت)؛

عـادت بـه مصرف زیاد قهـوه به دلیل داشـتن کافئین بیـش از حد که جذب 

کلسـیم در بـدن را مختـل می کنـد؛ رژیم های لاغری شـدید که به از دسـت 

دادن وزن زیـاد و ناگهانـی منجر می شـود؛ اسـتعمال دخانیـات که موجب 

اختلال در جذب کلسـیم و سـاخت استخوان می شـود و مصرف مشروبات 

الکلـی به هـر میزانی که باشـد.

۳٫۰۰۰٫۰۰۰٫۰۰۰٫۰۰۰
تومان

پوکی استخوان سـالانه بیش از ۳هزار میلیارد تومان 

به سیستم سلامت کشـور هزینه تحمیل می کند.

زنان > مردان
۷۰ درصـد زنان و ۵۰ درصد مردان ایرانی 

بالای ۵۰ سـال مشکل پوکی استخوان 

دارند.

۸۰   درصد
۸۰ درصد جمعیت کشور 

به کمبود ویتامین دی و 

کلسیم مبتلا هستند.

۶٫۵۶مرگ
حدود ۶.۵۶ مرگ در هر 

۱۰۰هزار مرگ در منطقه 

خاورمیانه هرساله مربوط 

به پوکی استخوان است.

۲۰ تا ۵۰درصد
۲۰ تا ۵۰ درصد شکستگی های 

لگن به مرگ منجر می شـود و پوکی 

استخوان در این باره

 نقش مهمی دارد.

۴۰درصد
بیش از ۴۰درصد ایرانیان 

پوکی استخوان دارند که  

در ۱۰ تا ۱۵درصد موارد به 

شکستگی و بی حرکتی 

منجر می شود.

۸۰  درصد
به دنبال شکسـتگی های ناشی از پوکی استخوان در 

۸۰درصد موارد فرد به وضعیـت قبلی خود از لحاظ توانایی 

انجـام فعالیت های روزانه برنمی گردد و در ۵۰ درصد موارد 

فرد برای راه رفتن بـه کمک نیاز پیدا خواهد کرد.

۶۰  درصد
میزان مصرف کلسـیم در کشورمان 

Dتنهـا ۶۰درصد و مصرف ویتامین

۱۵ درصد نیاز روزانه مردم است.

+۵۰  سال
نیمی از زنان بالای ۵۰ سال 

ایرانی شکستگی های ناشی از 

پوکی استخوان دارند.

۲۰۰٫۰۰۰٫۰۰۰نفر
بیش از ۲۰۰میلیون نفر در سراسر دنیا به پوکی اسـتخوان مبتلا هسـتند.

سبک زندگی سالم

فعالیت بدنی مناسب

ابتلا به برخی بیماری ها

سبک زندگی بیمارگونه

رهاکردن عادت های بد

تغذیه صحیح و هدفمند

پوکی استخوان از سرطان سینه و 

سرطان پروستات نیز بیشتر شایع است.

مـصرف منظـم ۱۰۰۰میلی گرم کلسـیم در روز ضروری اسـت. ایـن میزان 

بـرای افـراد بـالای ۵۰ سـال ۱۵۰۰میلی گـرم و برای زنـان حامله و شـیرده 

دسـت کم ۱۲۰۰میلی گـرم اسـت. مـواد غذایـی غنـی از کلسـیم هم شـیر،

ماسـت، پنیر و ماهی هسـتند. بـرای نمونه مصرف یک لیوان شـیر کم چرب 

۳۰۰میلی گـرم و یـک لیوان ماسـت کم چـرب ۴۰۰میلی گرم کلسـیم دارد.

درصـورت دسترسـی نداشـتن بـه مـواد حـاوی کلسـیم هـم، می تـوان از 

مکمل هـای غذایـی بـه همـراه ویتامیـن D اسـتفاده کـرد، ایـن مکمل ها را 

بهـتر اسـت بـه همـراه وعده هـای غذایی یـا هنـگام خواب خـورد تا بیشـتر 

جـذب بـدن شـوند. یادتـان باشـد؛ مـوادی ماننـد قهـوه، سـیگار، گوشـت 

قرمـز و نوشـیدنی های کافئیـن دار مانـع از جذب کامـل کلسـیم دریافتی 

می شـوند. مـواد غذایی ماننـد لبنیـات، زرده تخم مـرغ، بعضـی ماهی ها،

روغـن ماهـی و جگـر هـم به مقـدار زیـادی حـاوی ویتامین D هسـتند.

مصرف برخی از دارو ها


