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۱۰ نکته کلیدی برای کاهش اضطراب

عظیـم زاده| ا��ـ�س ���ا�ـ� و ا��ـ�اب ���ـ� ����ـ� از ز���ـ� ا�ـ�، ا�ـ� و��ـ� 

ا�ـ� ا����ـ�ت �ـ��� �ـ� ����� �ـ�ت �ـ���، �� ��ا��ـ� �ـ� ����ـ� ز���ـ� ����ـ�
 ���ار��.

��ـ� �ـ�ب ا�ـ� ا�ـ� �ـ� �ـ� ��ـ� را�ـ��ر �ـ�ده و ���ـ�، �� ��ا��ـ� �ـ� �ـ�ر ���ـ�ی 
۱۰���ـ� ���ـ�ی  ا��ـ�اب را �����ـ� و آرا�ـ� ���ـ��ی را ����ـ� ���ـ�. در ادا�ـ�،

�ـ�ای دور �ـ�دن �ـ� ���ا�ـ� را �ـ�ور �� ���ـ�.
�����ـ�:�ـ� ����ـ� �� دم و �ـ�زدم ���ـ�، ����ن ��� �ـ�د را ���  ���ـ� ���ـ� و آ

�ـ�ده و ���ـ�� ���ـ� را آرام ����.
ورزش ���ـ�، ��ـ� �ـ� ��ـ�ده روی ���ـ�ه، �ـ� ���ـ�  ���ـ� و �����ـ� ���ـ�:

��ر��ن �ـ�ی ا�ـ��س و ���ـ�د ��� و �ـ� ��� �ـ����� �� ���.
����:�� ����� �� ���� ��ل و ����ش ��ون ���وت ا���ر و ا�����ت، ذ�� آ

از در��ـ� �ـ�ن �� ���ا�� �ـ�ی آ���ه �� ���ـ�� �����ـ�ی ����.
ار���ط �� د���ان:���� ��دن �� دو���ن، ����اده �� �� ����� �� ��ا�� 

�ـ�ر روا�� �ـ�� را ���ـ� داده و د����ه ��ی ��زه ای �� �ـ�� ����.
��ا��� از ��د:��اب ����، ����� ���� و ا����ص دادن ز��ن �� ������ ��ی 

��ت ��ـ�، ���� ��ی �ـ��� روان �ـ�� را ����ـ� �� ���.
���ـ�� ا�ـ��ر:���ـ�� روزا�ـ� ا�ـ��ر و ا����ـ����ن �� ��ا�ـ� �� �ـ�� ��� ��� 

�ـ� ا����ـ�ی ��ـ�ی ا���اب آور را ����ـ��� ���ـ� و �� آن �� ��ـ�ر ������.
���ـ�� ��ر�ـ�ی �ـ�رگ �ـ� ��ا�ـ�  ����ـ� ا�ـ�اف ���ـ� و د�ـ� ������:
���� �ـ� و ���ـ� �����ـ�، �ـ� �����ـ� را ا��ا�� داده و از ا��ـ�س ��ق �ـ��� 

�����ـ�ی �� ���.
��ـ�ود �ـ�دن ����ـ�ی ا��ـ�ر و ��ـ�ر در �ـ��� ��ی ا�����ـ�:�ـ�ار ����� 
�ـ�اوم در ��ـ�ض ا���ـ�ت ���ـ� �� ��ا�ـ� ا���اب را ��ـ��� ���. ز��ن ا�ـ���ده 

از ا�ـ� ����� را ��ـ�ود ����.
�������ـ� ����ـ� �ـ���، ������ـ� �ـ� ��ـ�  ��د��ـ�ی ����� �ـ�ی آرام �ـ�زی:
�ـ�ش دادن �ـ� ���ـ��� آرا�� ��ـ� �� ��ا��ـ� �ـ� ���ـ� ��ـ� و ا��ا�� آرا�� 

��ـ� ����.
���ـ�ش �ـ�م ����ـ�:ز���ـ� ��ـ�اره �ـ� �ـ�م ����ـ� ��ـ�اه ا�ـ�. ��د���ی 
���ـ�ش ا�ـ� ���ـ�� و ����ـ� �ـ� آ��ـ� �� ���ـ� ���ـ�ل ا�ـ�، �� ��ا�� ا��ـ�اب را �� 

��ـ�ان ���� ����ـ� ���� د��.

«�� �ـ��ا�� ��ـ� از ��ـ�ر ���ـ��ی ا�ل ��ـ�ن از ��ـ� �ـ�ر �����ی ���ـ� و آ�ـ�ر  معصومـه متین نـژاد|

����ـ� �ـ� �ـ�د، ���ـ�اده و ����ـ� �� �ـ�ی �� �ـ�ارد �ـ� در ��ـ�ر �ـ� �ـ�ود ۶٫۷ در�ـ� ����ـ� 
در ��وه �ـ�ی �ـ�� ����ـ� �ـ� آن در����ـ�.» ا�ـ� آ�ـ�ر را ر��ـ� ا���ـ� ���ـ� ���ا�� ����ـ� 
��ـ�ر��ن ا�ـ�م ��ده ا�ـ� �ـ� ��ـ�ن از ا���ـ� ا�ـ� ����ـ� �ـ� ���� �ـ�ی ����ـ� ز���ـ�  �ـ� 
دارد. �����ـ� �ـ� ��د�ـ�ه ����ـ� و ��ا��ـ� ��ـ�دن �� ���ـ� �ـ� در ���ـ���ی از آ�ـ�� ��ی آن 
�� ��ا�ـ� ������ـ�ی �ـ�����، ار����ـ�، �وا�ـ� و ا�����ـ� ��ـ�دی �� ��ـ�اه دا��� ���ـ�. ���ـ� 
���� ��ا���ـ� ���ـ�ا ا�����ـ� �ـ� ���ـ���ی از �����ی �ـ�ی �ـ�ش ار��ـ�ط ��ـ����� �ـ� �ـ�� 
���� ��ی  ز���ـ� ا�����ـ� ���ـ�ام از �ـ� دارد. ������ �� ا�ـ��ز �� ��ا��� �� ���ـ�ر ا��ا�� آ

�ـ�دی �� �ـ�ر د��ـ� �ـ� آن ���دا��ـ�.

  ِ��ِ��ه �����ن را 
 ����� �����

پایش های سلامتی در پیشگیری از 
کم شنوایی یا ناشنوایی نقش مؤثری دارد

از شر خارش گلو خلاص شوید

محبی

��رش ��� ��� از ����ت را�� ا�� �� �� ��ا�� د��� ������ از آ��ژی و ����� 
����ـ� �ـ� ��ـ�� ��ا دا�ـ�� ���ـ�. درک ��� ا���، او��ـ� ��م �ـ�ای ����� راه �� 
���ـ� ا�ـ�. ا�ـ� را���ـ� �ـ� �ـ�� ��ـ� �� ��ـ� �ـ� �ـ� ����ـ��� ��ا�ـ� ا���د���ـ�ه 
�ـ�رش ��ـ�، از �ـ�وز آن ���ـ���ی ���ـ� و �ـ� ا�ـ���ده از روش �ـ�ی �ـ�ده ����ـ� و 

در���ـ�، �ـ� �ـ��� آن را ��ـ��� د���.

  دلایل خارشگلو     

��ـ� آ��ژ�ـ� �� ��ده، �ـ�د و ���ر، ��� و ... وا
����� ��

������� ����� �ـ�ی و��و�ـ� و ��
�� آ�ـ� ��ن و ��ـ�� د��ن

�� ���ه ر��
دود �ـ���ر �ـ� آ��د�� ��ا

�ـ�ارض ���� دارو��

  علائم رایج     

ا��ـ�س ����� �� ��ا�ـ����
��ـ�� و ����ـ� ���

�ـ��� ��ی ����ه و ���ر
درد ���ـ� ��ـ��م ���

  روش های سریع تسکین     

���ـ���� ��ی �ـ�م: ��ی، آب داغ، ���� و ��ـ�
��ـ� ��ای ���ـ� ا����ب

���ـ�ه آب ���
��ـ�ه ��م ����ه ���

ا�ـ��ی ���� ��آ��ژی
���ـ��ن آب ���� در ��ل روز

چگونه از خارش آلرژیک گلو پیشـگیریکنیم؟     

����ـ� از آ��ژن �ـ�: دوری از �ـ�ده، دود، ���ا�ـ�ت و ���� ��ی آ��ده
�ـ�ای ���ـ�: ����ـ� ����ـ� و ا�ـ���ده از �������ی ����ـ� ��ا در ���ل

ک ��دن �ـ��� ����ـ� ���ـ�: ��� و�ـ�ی ���س �� و ��

زمان مراجعه به پزشک     

 درد �� �� �ـ���
��رش �ـ�اوم و ����� ��ت

��� آ��ژ�� �ـ��� ���ـ� ����ـ� �� وا

تیک
سلامتی

�ـ� �ـ�م �ـ�ش �ـ� ��ـ�ان   ا
ز��دی در �����ن ���� و ��� 
، ل در �ـ��ا�� ��ن �ـ� ا��ـ�
��ای ��� و�� ��� �� ���� 

����ـ� ��ا��ـ� ����.

 �� ا���م ���� آز���� ��ی 
���ا�� ����، ��� ���ا�� 
��د را �ـ�ای ����ـ��� و در��ن 
��ـ�  و �ـ� ا ا ر �� �ـ� ��ـ��� د

��ر�ـ� ����.

 از �ـ�� �ـ�ش �ـ�ای �ـ�ف 
. �ـ� ا�ـ���ده ����ـ� ا ���ـ�ی ز
��ن ��م ذوب ��ه و ���� ����ه 
از ���، �� ��ا�� وارد ����ل ��ش 

و �ـ�� ا���اد ��ش ��د.

 ���ـ� ورزش ����. �� ا�� ��ر 
����ن ر�ـ��� ��  ����ن ��ن و ا

�ـ�ش دا��� ا��ا�ـ� �� ����.

 ��ار����� ����� ��ت در���ض ��ر��ن ��ی 
ا�ـ��س �ـ�� ازد�ـ� دادن �ـ��ل ��ی ���ـ� 
��ـ�  �ـ� �� �� ر ��� . ر د ��ـ� �� �ـ� ا ش د ر �ـ� د
ن  �ـ� ن ��ـ� ���ـ� و ��� ، ��ـ�� ����ـ� ��

�� ��ا�ـ� ا�ـ��س ز��د را از �ـ�� دور ���.

 �ـ���ر ���ـ��. �ـ���ر ا�ـ� 
������ را دارد �� �ـ���ر ا�ـ��ش 
را ����ـ� و ��ـ�ود و �ـ� ا��ـ�ب 
�ـ�ش ��ا�ـ� ا��ـ�د ��� و �ـ�� را 
���� �� ��ا��ی ���� ���س �� 
ر �ـ��  ا د �� ر ا و ��ـ� �� �ـ��

ا��ا�� د��.

 �ـ�ار دادن ��ا�� �ـ�ی ���ـ� �ـ� �ـ�اب ��ی ���ـ� ای در ��ـ�ای �ـ�ش ��ای 
���ـ� �ـ�دن آن �ـ� ���ـ�� از ا���ـ� ���ـ� ���ـ�، �ـ�ر دارد. ا�ـ� ا��ار�ـ� �� �ـ�ی 
��دا�ـ�� �ـ�م �ـ�ش، ����ا�ـ�� آن �ـ� را ���ـ�� �ـ� دا�ـ� ���ـ�ل �ـ�ش ��ـ�ر 

�� د��� و �ـ�� ا��ـ�اد ��ش �� �ـ���.

 ��ا�ـ� �ـ�� ���ـ�ی ��ا ���� ���ـ�� �ـ� �� ��ا��� آن �� را ���ـ�ل ����،
�ـ� ��� ��ا��ـ� در�ـ� �ـ�ا  ����ـ� ����ـ�ی ������ـ�ن �ـ� ا�ـ���ده از ���ـ�ن. ا
را ���ـ�ل ���ـ�، د�ـ� �� �� ��ا��ـ� از ���ـ� �ـ�ا دور �ـ��� �� ز��ن �ـ�ار ����� 

در��ـ�ض آن را ��ـ�ود ����.

�� در ����� ����و��ا ����� ��ر����   ا
�� ��� ���� و ��ز ��ر �� ���� از ����� ��ی 
���ا�� ���� ا����ده ����. را�� ���� ا��اع 
����� �� ��ش ���، ��ش ��ش �� ����ن ��ی 

��ف ��ا �����.

ک �� �� ��و�ـ���   از ��ش ��
��� د���ی ��ای ������دن ��ش 
ا�ـ���ده ����ـ�. ��ـ� ��ـ�� 
��ر�ـ� �ـ�ش را ���ـ� �ـ� ��ر�ـ� 

��م ���ـ� ����.

 �ـ� از ��ـ�م �ـ� �ـ�� �ـ���ن را 
�� �����ن را �� آرا�� �����  �� و �
� �ـ�د. �ـ��  �ـ� آب دا�ـ� آن ��ر
�� آرا�� �� �� ���� �� ����ن ��ای 

��م ��ـ�ار آن را ��ـ� ����.

را���ر��ی ���ـ���ی از آ�ـ�� ���ا��

ا��ـ�س �ـ�ای ز�� زدن �ـ�اوم و ���� در ��ش
وزوز و ا��ـ�س �����ـ� ��ش

��ـ�� �ـ��ا�� و ��ـ��� �ـ�� ���ـ�ر د��ـ�ان �� و�ـ�ه 
در ������ �ـ�ی ����ـ�

ا��ـ�س درد �� ���ر در ��ش
ا��ـ�ل در �ـ��ا�� در ���� ��ی �ـ���

ا���د ����ـ�� و درد در ����� ��ش در �� ��ای ����
��درد و ا��ـ�س ����
ا��ا�� ���ـ��ت ��ش

��ـ��ت ��اب و ����ـ�� �� ��ر
از د�ـ� دادن ���دل

����� �ـ�ی �ـ�و ���� �ـ� ��د�� ����� اور��ن و �ـ����
زا���ن �ـ�ی ����ـ� و ��رس ��دن ��زاد

��ا�ـ� ژ�����
���ـ�رد �� ��ا�ـ�ی ����

��ـ�ف دارو��ی �ـ�� ��ای ��ش
����ری �ـ�ی ���ـ� ����� د���� و ����ـ�ری ��ن

�ـ�و ��دن ا��ـ�م ��ـ� در ��ش �� ���� �� ��ش �� �ـ�
����� در ��ـ�ر ��ا ����ـ� ��

ر���ـ� ����� ��ت ��ش �� و ا�ـ���ده از �ـ�� ��ش
ا�ـ��س ��ی ����� ��ت

ورزش ���دن و �ـ���ر ��ـ��ن

  زمان معاینه   سن و گروه های خاص  

 پیش از ترخیص از بیمارستان

 یک بار 

 یک بار 

 هر ۳ تا ۵ سال یک بار

 سالی  یک بار 

 دست کم سالی یک بار 

 هر دو سال یک بار 

 در بدو تولد 

۲تا۳ سالگی

 پیش از ورود به مدرسه

۱۸ تا ۵۰ سالگی

 بیشتر از ۵۰سال

 شاغلان درمحیط های پرسروصدا  

 استفاده کنندگان از سمعک

؟ �����ـ� �ـ�ش ����� و�� �� ��ر

��ـ��� �� ی آ��� �� ��ش

���ـ� �ـ��ا�� �� ���ـ��ا�� دا���
��� ر��� ��ـ�ر��ن

ا��ا�� ا�ـ��س و ��� �ـ�ی ����

���ـ� ��ارت ��ن
ا����ض رگ ��

����ـ�ات �ـ��� ����

آ�ـ�� ��ا��ی ����

��ا�� آ��� ر�ـ�ن �� ��ش

  بلندی صدا   نوع وسیله  

۹۱ دسی بل

۹۱ دسی بل

۱۴۰ دسی بل

۹۷ دسی بل

۱۲۰ دسی بل

۸۸دسی بل

۱۰۰ دسی بل

۸۵دسی بل

۸۵دسی بل

۱۱۰ دسی بل 

 ماشین لباس شویی دور تند 

 دریل دستی 

 آتش بازی و صدای گلوله 

 بلندگوها در فضای عمومی 

  یا پرواز هواپیما در ارتفاع کم 

 آژیر آمبولانس 

 موتورسیکلت سی جی  

 هدست با صدای بلند 

 ترافیک سنگین 

 اسباب بازی های پرسروصدا  

 بوق خودرو 

����ا�ـ� ��ـ� از ۸۵د�ـ� �� �ـ�ای �ـ�ش آد�ـ� آ��� ر�ـ�ن ا�ـ�.
۸۵د�ـ� �� �� ز�ـ�ن �ـ�ده ���ـ�:

وا���ـ�ی ��ـ�ن �ـ�ه �ـ�ودی ا�ـ� و �� ��ا�ـ� �����ـ� �ـ� �ـ�� ��و�ـ��� و �ـ��ن 
ا�ـ���ده از آن ���ـ�وت �ـ�د.

۸۵د�� ��

۵
درصد

۱۵
دقیقه

۸۰
درصد

قانون 

۶۰-۶۰

�ـ�  ن ��� �� ز ر �ـ� �ـ� س آ �ـ� ا ��
���ا��، ��� از ۵در�� ����� 
��ـ�ن د�ـ�ر �� �ـ��ا�� ��ـ���.

��ـ� از ۵٫۵ ����ـ�ن ا��ا�ـ� �ـ� در���ـ� ����� 
از �� �ـ��ا�� ر�ـ� �� ���ـ�.

ا�ـ� ���ـ�ن ����ـ� �� ��ـ� در ز�ـ�ن ا�ـ���ده از ���ـ�ن و 
ا����د، ���� ��ای د����ه را روی۶۰در�� ��� ��ای 
�� ����ـ� و ز�ـ�ن �ـ�ش دادن �ـ�اوم را ��ـ� ��۶۰د���ـ� 

��ـ�ود ��د.

ا����ده ����� از ����ده د���� �� 
�ـ�ای ���� از ���ـ� �� ���ر 
����� از دود���� در ����ت ز��ه 

��ای ��ش آ��� ر��ن ا��.

��ـ��� زود��ـ��م و ��ا��ـ� 
���� ��ای در��ن ���� ����د 
����ری ��ی ��ش را �� ۸۰در�� 

ا��ا�� �� د��.

ت  ، �ـ� ت ت �ـ� �� �ـ� �ـ�
��ار����ـ� در��ـ�ض آن �ـ� 
��� ا�� و ��� �� ���ا�� 
�� ���ـ��ا�� دا��� �� �ـ�د.

�ـ�ای ا�ـ��ا�� دادن �ـ� �ـ�ش ���ـ� در 
����ـ� آرام ��ار ����، �� �� ���ـ��� 
�ـ� ��م �ـ�ش داد، ��ا�ـ�ی ����ـ� را 

�ـ� �ـ�د و در ����ـ� آرام ��ا��ـ�.

���ـ� ����ـ� ���� ��ت �� ��ش ���ـ�� 
���ـ�، �ـ�ش آ�ـ�� ���ـ�ی ��ا�� د��،

�����ا�ـ� ����ن �� ����� ����ـ� ��ی از 
ا��اع ���ز��ی و ا����د ��ـ���.

+۵٫۵۰۰٫۰۰۰
نفر

مدت درمعرض 
بودن

استراحت 
دادن به گوش

هدفون یا 
هندزف�ی؟

و را ا������ـ�� �ـ� ��ـ����� �ـ�ش �� ����ـ� و  �� �ـ��ا�� ���ـ� از ��ـ�ف دار
� �� د�ـ� �ـ� از دارو�ـ�ی �ـ�ص در دُز�ـ�ی �ـ�� �ـ� �ـ�ای ��ت ����ـ�  در ا�ـ�ادی رُ

ا�ـ���ده �� ���ـ�، ����ـ�:
آ��� ������ �ـ�

دارو�ـ�ی ��ا������ ���ا�ـ��و���ی
دارو��ی �ـ��� در����

��ـ�ود����ه ��ی ���
��ـ��� د���ه ���� ����ـ� آ�ـ���� �ـ� ا�����و��

دا�و��ی ���� د���ه �ـ��ا��




