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۱شنبه
۱۳ اســفند ۱۴۰۲ 
۲۲ شعبان  ۱۴۴۵
شـــــماره ۴۱۷۰

وزهـا همـه افـراد گوش هایشـان گـرم شـنیدن اسـت. دوگوشـی ها، گوشـی های کابـل دار و توگوشـی ها )ایرپادهـا( همـه و همـه گوش هـا را اشـغال کرده انـد. صداهـای  سـمیرا شـاهیان| این ر

بلنـد و آزاردهنـده در گـوش همـه پیچیـده اسـت . ایـن درحالـی اسـت که بسـیاری از مشـکلات رایـج شـنوایی با صداهـای بلنـد به وجـود می آینـد. به غیـر از ایـن مسـائل بخشـی از مشـکلات 
گـر تا پیـش از ایـن گفتـه می شـد تا شـش ماهگـی بایـد  و به کاهـش اسـت به طـوری که ا ناشـنوایی و کم شـنوایی هـم از بـدو تولـد اسـت. بـرای همیـن سـن تشـخیص شـنوایی نـوزادان در دنیـا ر
کنـون متخصصـان بـر ایـن باورنـد که بـا غربالگـری از بـدو تولـد تا نهایـت سـه ماهگی بایـد تکلیـف ایـن بخـش از سالمتی نـوزاد مشـخص شـود. از ایـن رو  تکلیـف شـنوایی نـوزاد مشـخص شـود، ا

وز جهانـی شـنوایی به راه هـای مراقبـت از ایـن عضـو و دانسـتنی هایی در این بـاره اشـاره می کنیـم. به مناسـبت سـیزدهم اسـفند، ر

شنیدن تا بی‌نهایت
مراقبت از سلامت گوش را برای پیشگیری از بیماری‌هایی که قوه شنیداری را تهدید می‌کنند، جدی بگیریم پوره کدو تنبل و جو 

خوراک زمستانی

 
رژیم 
غذایی

شادفر

B و دارای پتاسـیم، کلسـیم و فسـفر فراوانـی  کدو تنبـل منبـع ویتامیـن A و 
اسـت. ترکیـب ایـن نـوع کـدو با جـو دوسـر، شـام یا میان وعـده بسـیار مقـوی 
بـرای شـب های سـرد زمسـتان محسـوب می شـود. می‌تـوان از کدوتنبـل 
در طبخ غذاهای مختلف مانند انواع سـوپ ها، نان ها و کیک ها اسـتفاده 
کرد و به دلیل دارا بودن فیبر زیاد چاره خوبی برای رفع یبوسـت اسـت. این 
میـوه برای حفظ سالمت چشـم ها و بهبـود بینایی مفید اسـت و به تقویت 
رشـد اسـتخوان ها و سیسـتم ایمنـی بـدن کمـک می کنـد. مصرف یـک نوبت 
کدو تنبـل ۲۰ درصـد از نیاز روزانه بـدن به ویتامین C را تأمیـن می کند که این 
ویتامیـن هـم بـرای رشـد و ترمیـم بافت هـا در تمـام اعضـای بـدن ضـروری 
اسـت و در زمسـتان بـدن را در برابـر بیماری هـای فصلـی مقاوم تـر می کنـد. 
ک زمسـتانی  در ادامه شـیوه تهیه پوره کدوتنبل با جو دوسـر را که یک خورا

دل پذیـر اسـت، می خوانید.

 zمواد لازم

جوپرک دوسـر: نصـف پیمانه
شـیر: نصف پیمانه

موز: یک عدد
دارچین: 1.2 قاشـق چای خوری

پـوره کدوحلوایـی یا کدوتنبـل: یک‌چهـارم 
نـه پیما

پـودر میخک و جوزهنـدی: به مقدار لازم

 zدستور تهیه

وش نخست ر
جودوسر، شیر، موز خردشده و دارچین را در یک قابلمه 

کوچـک با یکدیگـر مخلـوط کنیـد. آن هـا را به طـور دائـم روی 
حرارت ملایم به مدت ۱۰ دقیقه هم بزنید تا مواد غلیظ و خامه ای شوند. سپس 
حـرارت را کـم و پـوره کدوتنبـل را اضافـه کنیـد. انـدازه نـوک انگشـت جوزهنـدی 

و میخـک به مـواد اضافـه کنید و اجازه بدهیـد چند دقیقه حـرارت ببیند.
روش دوم

داخـل ظرفـی کـه آن را بـر روی حـرارت ملایـم قـرار داده ایـد، ادویه هـا را بـرای 
دو دقیقـه تفـت دهیـد تا عطـر آن بلنـد شـود. شـکر قهـوه ای و پـوره کدوحلوایی 

را اضافـه کنیـد و هـم بزنیـد.
شـیر یـا آب را نیـز اضافـه و حـرارت را زیـاد کنیـد تا به جـوش آیـد. جـو را بـه آن 
اضافـه کنیـد و هـم بزنیـد تا کامـل با هـم مخلـوط شـوند. حـرارت را کمـی کـم کنیـد 
و اجـازه دهیـد در حـدود 25 دقیقـه آرام بجوشـد تا جـو نـرم شـود، ولـی مراقـب 

باشـید تا لـه و خمیـر نشـود.
نمـک را اضافـه کنیـد. آن را داخـل ظـرف بریزیـد و در صـورت تمایـل عسـل 
را روی آن بریزیـد و سـرو کنیـد. می توانیـد به ایـن غـذا، دارچیـن یا ادویه کـدو 
و یـک قاشـق چای خـوری عصاره وانیـل هـم اضافـه و به خوبـی با هـم مخلـوط 
کنید. سـپس روی آن را با تکه های گردو و کمی دارچین تزیین و آن را به صورت 

گـرم سـرو کنید.

 zنکته

1.به جـای شـیر از شـیر سـویا یا شـیر بـادام نیـز می توانیـد اسـتفاده کنیـد. 
گی هـای  کدوتنبـل یا کدوحلوایـی دو گونـه مشـابه از کدو هسـتند که تقریبـا ویژ
یکسـان دارنـد، ولـی طعـم کدوتنبـل گـرد کمـی شـیرین تر از کدوتنبـل دنبالـی 

یا بیضی شـکل اسـت؛
2.از خـواص کدوتنبـل در طـب سـنتی ایـن اسـت که یرقـان )زردی( را برطـرف 
می کنـد. کدوتنبـل بـرای درمـان قولنـج مفیـد اسـت. خـوردن کدوتنبـل سـبب 

تجدیـد قـوای جسـمی و روحـی بـدن و موجـب اسـتحکام بافت هـا می شـود.

 zیادآوری

بـا کدوتنبـل سـوپ های متفاوتـی ماننـد سـوپ کدوتنبـل و عـدس، سـوپ 
کدوتنبـل و شـیر، سـوپ کدوتنبـل و هویـج می تـوان درسـت کـرد. در ایـن فصـل 

زیبـا از تهیـه غذاهـای بسـیار مقـوی زمسـتانی غافـل نشـوید.

کالری شمار

میزان انرژیاندازهماده غذایی

جو پرک دو سر
یک لیوان 
جودوسر 
پخته شده

123 کالری

شیر
یک لیوان 
شیر پر چرب

۱۴۶ کالری

موز
یک موز 
متوسط

105 کالری

دارچین
یک قاشق 
چای‌خور

6 کالری

42 کالری100 گرمکـدو حلوایی یا کدو تنبل

شایع‌ترین نقص 
مادرزادی

2.5 تا 3 سالگی یک ناتوانـی ارتباطی

بـر  ا بر   ر یی د ا شـنو   ز فظـت ا      محا
بلنـد ی  هـا ا صد

     اجـرای اقدامـات مراقبتـی از سالمت 
گـوش و شـنوایی

     ایمن سازی افراد در برابر بیماری های 
نی عفو

      هزینه هـای زیـاد سـمعک یا کاشـت حلزون
      به رسـمیت نشـناختن زبان اشـاره

      نبودن امکانات شـهری مناسـب برای ناشـنوایان
      بیـکاری و بـه کار نگرفتـن ناشـنوایان

      ضعیف بودن سیسـتم آموزشـی ناشـنوایان
      تعـداد کـم مترجمان زبان اشـاره

   پیرگوشـی، اجتناب ناپذیـر اسـت که بـا توجـه اطرافیـان ، اسـتفاده 
به موقـع از وسـایل تقویـت شـنوایی و سـمعک درمان می شـود.

   کم شنوایی سالمندان باید جدی گرفته شود، زیرا اختلال در برقراری 
ارتباط با اطرافیان سـبب افسردگی و گوشه گیری آن ها،  همچنین سبب 

افزایش احتمالی حوادث و به خطر انداختن سلامتی شان می شود.
   بـا تجویـز درسـت و منطقـی وسـایل کمـک شـنوایی ماننـد سـمعک 

می تـوان شـرایط سـالمندان را بهبـود بخشـید.

   هرگز با صدای بلند موسیقی گوش ندهید. گوش کردن موسیقی با صدای بلند با گوشی های 
بدون سیم و سیم دار سبب صدمه برگشت ناپذیر به شنوایی تان می شود.

   در سـطح ایمـن یعنـی نـه خیلـی بلنـد و نـه خیلی آهسـته بشـنوید، زیرا آسـیب شـنوایی ناشـی 
از صـدای بلند برگشـت پذیر نیسـت.

   در آب هـای مشـکوک به آلودگی شـنا نکنید.
   در صـورت احسـاس درد در گوش هـا از درمان هـای خانگـی ماننـد ریختـن روغـن یا مایعـات 

غیراسـتریل  یـا دمیـدن دود در گـوش خـودداری کنید.
   بـرای تمیـز کـردن مجرای شـنوایی هرگز کلیـد، ناخن و ابزارهـای تیز را وارد گوشـتان نکنید.

   خودسـرانه دارو به ویـژه آنتی بیوتیک هـا را مصـرف نکنید.

لات شـنوایی،  اختال
ین نقیصـه  تر یع  شـا
و  بـد ر  ی د د ا ز ر د مـا

تولـد اسـت.

میانگیـن سـن تشـخیص ناشـنوایی در کشـور 
بیـن دوونیـم تا سه سـالگی اسـت که این سـن  
بـرای اقدامـات پزشـکی و توان بخشـی کمـی 

دیر اسـت.

به خطر افتادن شنوایی، عامل کم شنوایی 
اسـت که یـک ناتوانـی ارتباطـی محسـوب 
می شـود و شـیوع آن در سـالمندان بیشـتر  

است.

غربالگری شنوایی نوزادان و شیرخواران برنامه ای 
عمومی برای همه نوزادان تازه متولد شده است 
که در سـه مرحله غربـال، تشـخیص و مداخلـه 

به منظور درمان انجام می شـود.

   عوامـل ژنتیکی و آسـیب های مادرزادی
   صدمه‌هـای صوتـی محیط

   ضربه به سـر
   تصادف‌هـا

   عفونت هـا و توده‌ها
   پیرگوشـی

وهایـی کـه مسـمومیت‌ ایجـاد  وهـا و دار    مصـرف برخـی دار
. می‌کننـد

   سـالمندی

   معاینه دوره ای و سالیانه شنوایی به ویژه بعد از پنجاه سالگی
   اسـتراحت صوتـی مناسـب بعد از هر بـار صدمه صوتی

ک کن    اسـتفاده نکـردن از گوش پا
   پرهیـز از مصـرف خودسـرانه داروها و قطره های گوشـی

هـی  گا ر ی کا هـا محیط  ر  ش د فـظ گـو محا ز  ه ا د سـتفا    ا
ا صد و سـر   پر و 

   به کارگیری قانون ۶۰ +۶۰ زمان استفاده از هدفون )بلندی 
صدا ۶۰% و بیشینه مدت استفاده ۶۰ دقیقه در روز باشد (

   وز وز گوش
   کم شـدن توجه، تمرکـز و تفکر

   کـم شـدن عملکـرد شـناختی حافظـه، 
ل و توانایی هـای رفتـاری اسـتدلا

   آلزایمر در بزرگ سـالان

     آلـرژی فصلی
     بـزرگ و متورم شـدن لوزه ها

     سـرماخوردگی
     ورود مواد خارجی مانند آب به درون گوش

     خوابیـدن موقـع پرواز

کنون در بیشتر زایشگاه‌های استان  ا
دستگاه‌های غربال‌گری وجود دارند 
و به دلیـل بررسـی های زودهنـگام 
و تشخیص بموقع، مشکلات شنوایی 

و آمار ناشنوایان کمتر می شود.

مهم ترین مشکل جامعه ناشنوایان، 
نبود شناخت کافی درباره افراد ناشنوا 

و کم شنوا ست.

سـامانه امدادی اورژانس ویژه ناشنوایان 
ت  ر صـو ر  د د ا فـر یـن ا ا ه تا  حـی شـد ا طر
نیاز به خدمـات اورژانـس به جـای تمـاس 
انـس  تلفنـی از طریـق پیامـک با مرکـز اورژ

تمـاس برقـرار کننـد.

      در ایسـتگاه های اتوبـوس و قطـار شـهری ضـروری اسـت 
از صفحه نمایش برای اطلاع‌رسانی ایستگاه ها استفاده شود.

      در سـازمان های دولتـی و غیردولتـی، حضـور یـک یـا دو 
کارمنـد مسـلط به زبـان اشـاره ضـروری اسـت تا در صـورت 
مراجعـه فـرد ناشـنوا، بتواننـد صحبت هـای او را دریافـت و بـا 

صبـر و حوصلـه کافـی ناشـنوا را راهنمایـی کننـد.

سـال گذشـته حـدود ۸ هـزار نفـر 
در خراسـان رضـوی با مشـکل 
ند  یی شـد سـا یی شنا ا شـنو
که مراحل درمانی را گذرانده اند.

ون بـرای کـودکان  کاشـت حلـز
کمتر از چهار سـال رایگان اسـت 
و فقط هزینه قطعات آن دریافت 

می شـود.

پیشـگیری از بیماری های گوشـی

مشـکلات ناشنوایان

 توصیه های بهداشـتی 
برای سـالمندان

مراقبت‌هایـی برای سـن جوانی

بیـش از پنجاه دسـتگاه غربالگـری ناشـنوایی 
کـز بهزیسـتی برای  در زایشـگاه ها و بعضـی مرا
غربالگری شـنوایی نوزادان از بـدو تولد تا یک 
گر تا سه ماهگی  ماه اول بعد از تولد وجود دارد. ا
نـوزادان مشـکلی باشـد بـرای کاشـت حلـزون 

و دریافت سـمعک ارجاع داده می شوند.

     افسـردگی و استرس
     افـت تحصیلـی

     از دسـت دادن شغل
     کـم شـدن ارتباطـات اجتماعی

د  و ی حـد ضـو ن ر سـا ا ر خر  د
17 هزار و 200 نفر ناشنوا و کم شنوا 
100 نفرشـان  و ۷ هزار یـم که  دار

در مشـهد هسـتند.

مراحـل غربالگری شـنوایی نوزادان

دلایل کم شـنوایی در بزرگ سالان
راه های مراقبت از شـنوایی نشـانه های مشـکل در شنوایی

غربالگـری به موقعبرخـی از  دلایل عفونت گوش

شـناخت نیازمندی ناشـنوایان، 
بهتریـن توجه

سـامانه پیامکی برای 
درخواسـت امداد ناشنوایان

 کمبودهای شـهر 
برای ناشـنوایان

8000 نفر

کاشت رایگان 
حلزون گوش

50 دسـتگاه غربالگری شـنوایی پیامدهای ناشـنوایی

بیـش از 17 هزار نفر

پیامک: 30007289                                            پیام رسان: 09054658060

همراهان گرامی می‌توانید پرسش‌های خود باموضوع پزشکی، 
 روان شناســی  و  شخصیت‌شناســی   را بــه روش هــای زیــر بــا مــا
در میــان بگذاریــد و در کوتــاه تریــن زمــان ممکــن پاســخ آن هــا را 

در همیــن صفحــه مشــاهده کنیــد.


