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پروانه بندپی | روزنامه‌نگار | آلودگی صوتی 
در کلانشهرها، بخشی از زندگی روزمره گزارش

شهروندان شده است. صدای آزاردهنده 

بوق خودروها، گاز دادن و بوق موتورها و صدای کامیون‌ها، 
صداهایی هستند که آنقدر به آنها عادت کرده‌ایم که شاید 
گاهی متوجه‌شان نشویم. اما عادت کردن به این صداها 

به‌معنای بی‌ضرر بودنشان نیست. متخصصان می‌گویند: 
قرار گرفتن مکرر و طولانی‌مدت در معرض صداهای بلند 

می‌تواند باعث کاهش شنوایی شود.

خطر بیخ گوش‌ تهرانی‌ها
آیا زندگی در تهران به شنوایی شهروندان آسیب می‌زند؟ گوش‌ها چقدر می‌توانند صدای ترافیک را تحمل کنند؟

نکته روز

صفحه‌آرا: حامد یزدانی

شیوع فشار خون در ایران ۱۰درصد بالاتر از متوسط جهانی است
احسان سخاوتی مقدم، متخصص قلب و عروق گفت: بررسی‌ها نشان می‌دهد که حدود ‌۳۵درصد از مرگ‌ومیر‌ها 
در ایران، به‌علت بیماری‌های قلبی و عروقی است. مطالعات نشان می‌دهد که میزان شیوع بیماری فشار خون که 

عامل اصلی بروز عارضه‌های قلبی و عروقی است، در ایران ‌۱۰درصد بالاتر از متوسط جهانی است.

شیوع دوبرابری سرطان در افراد دیابتی نوع‌۲
براساس یک مطالعه جدید، ســرطان را نیز باید به فهرست مشکلات ســامت‌ افرادی که مبتلا به دیابت 
نوع‌۲ هستند، افزود. به نقل از مدیسن نت، پژوهشگران اعلام کرده‌اند که ابتلا به سرطان در میان افراد 
مبتلا به دیابت نوع‌۲، دو‌برابر جمعیت عادی است.

 کودکان را با این علائم 
به مدرسه نفرستید

با ورود به ماه‌های ســرد ســال، همزمانی افزایش عفونت‌های 
ویروســی مانند کرونا و آنفلوآنزا با آلودگی هوا می‌تواند علائم 
بیماری‌های تنفسی در کودکان، ازجمله آسم، حساسیت‌های 
ریوی و سرفه را تشدید کند. روح‌الله شیرزادی، رئیس بیمارستان 
مرکز طبی کودکان و فوق‌تخصص ریه کودکان درباره وضعیت 
بیماری‌های تنفسی کودکان در فصل سرد به همشهری گفت: 
هر سال با ورود به ماه‌های سرد سال، عفونت‌های کرونا و آنفلوآنزا 
افزایش پیدا می‌کنــد و مجموع این عفونت‌ها بــا آلودگی هوا 
باعث می‌شود بیماری‌های تنفسی در کودکان، ازجمله آسم، 

حساسیت‌های ریوی و سرفه، شدت بیشتری پیدا کند.
او با بیان اینکه در چنین شرایطی مراجعه به مطب‌های پزشکی 
و بار کاری اورژانس بیمارســتان‌ها افزایش پیدا می‌کند، ادامه 
داد: همزمان فصل مدارس را هم داریم که باعث افزایش تماس 
کودکان با یکدیگر می‌شــود و در نتیجه انتقــال عفونت‌ها و 

بیماری‌های تنفسی بیشتر خواهد شد.

کودک بیمار را به مدرسه نفرستید
شیرزادی با تأکید بر ضرورت جلوگیری از تماس کودکان بیمار با 
دیگران ادامه داد: توصیه ما این است که از هرگونه تماس نزدیک 
با افراد مبتلا پرهیز شــود. خانواده‌ها هم نباید فرزندانشان را با 

علائم بیماری راهی مدرسه کنند.
به‌گفته رئیس مرکز طبی کودکان، عفونت‌های ویروسی ممکن 
است ابتدا با علائم خفیف‌تری بروز کنند: این عفونت‌ها با یک تب 
مختصر و بعد از آن آبریزش و گرفتگی بینی و قرمزی چشم‌ها 
آغاز می‌شود. در ادامه احتمال بروز علائم جدید ازجمله دردهای 
عضلانی و تب‌های شــدیدتر در ابتلا به آنفلوآنزا و کرونا وجود 
دارد. اگــر خانواده‌ها این علائم را مشــاهده 
کردند، بهترین توصیه استراحت کودک 
و عدم‌حضور او در مدرســه است تا از 
انتقال ویروس و بیماری به سایرین 

جلوگیری شود.
او همچنین رعایت اصول بهداشــتی 
در مــدارس را ضروری دانســت و 
گفــت: در مدارس هــم رعایت 
فاصله فیزیکی، شست‌وشوی 
دست‌ها و استفاده از ماسک 
در زمان پیــک بیماری 

مهم است.

»کاهش شنوایی می‌تواند به صورت تدریجی اتفاق 
بیفتد و فرد ممکن است در مراحل اولیه حتی متوجه 
آن نشود. افرادی هستند که بعد از مراجعه به پزشک 
متوجه می‌شوند که یک گوش‌شان کم شنواست و تا 
آن موقع نمی‌دانستند؛ به همین دلیل بهتر است به 
علائم کم‌شنوا شدن که یکی از آنها وزوز دائمی گوش 
است، دقت شود و اگر نشانه‌ پرتکراری مشاهده شد، 

به متخصص مراجعه شود.«

آلودگی صوتی فقط مزاحمت نیست

 گوش انسان برای شنیدن صداهای محیط طراحی شــده است، اما متخصصان می‌گویند 
صداهای بســیار بلند می‌تواند به ســلول‌های مویی گوش داخلی آسیب بزند؛ سلول‌هایی 
که درصورت آسیب جدی، توان بازسازی دوباره را ندارند و تخریب آنها می‌تواند به کاهش 
شنوایی دائمی منجر شود. دکتر ابراهیم رزم‌پا، متخصص و جراح گوش و حلق و بینی و استاد 
دانشگاه علوم پزشکی تهران در این‌باره به همشهری می‌گوید: »آلودگی صوتی شهر شلوغ و 
پرترافیکی مثل تهران قطعا می‌تواند به شنوایی افراد آسیب برساند؛ البته این آسیب یکسان 

نیست و مدت مواجهه با صداهای بلند و همچنین ژنتیک در کاهش شنوایی نقش دارد.«

بلندی صدا به تنهایی عامل خطر نیست

البته هر صدایی که در خیابان می‌شنویم، لزوما برای گوش خطرناک نیست؛ چیزی که تعیین 
می‌کند صدا تا چه اندازه به شنوایی آسیب می‌زند، فقط بلندی آن نیست؛‌ زمانی که در معرض 
آن هستیم و تکرار این مواجهه هم مهم است. مؤسسه ملی ایمنی و بهداشت حرفه‌ای آمریکا 
)NIOSH( برای مواجهه شغلی با صدا، ۸۵ دسی‌بل را حداکثر میانگین توصیه‌شده برای یک 
روز کاری ۸ ساعته در نظر گرفته و اعلام کرده که اگر صدا بلندتر شود، زمان مواجهه هم باید 
کمتر شود؛ یعنی اگر صدای محیط ۸۸ دسی‌بل باشد، مجموع زمانی که فرد در یک روز کاری 
می‌تواند در معرض آن صدا قرار بگیرد، 4ساعت است؛ اگر صدای محیط ۹۱ دسی‌بل باشد، 
فرد تنها می‌تواند به‌مدت ۲ ساعت در معرض آن باشد؛ همچنین در ۱۰۰ دسی‌بل باید مدت 
مواجهه فرد با صداهای آن محیط به ۱۵ دقیقه کاهش یابد. در غیر این صورت خطر آسیب به 
سلول‌های شنوایی و در نتیجه کاهش شنوایی افزایش پیدا می‌کند. البته این جدول را نباید 
به‌صورت مستقیم به رفت‌وآمد روزانه در تهران تعمیم داد. این اعداد برای مواجهه شغلی با 
صدای بلند تدوین شده‌اند و برای محیط شهری، یک زمان دقیق و قطعی که بعد از آن همه 
افراد دچار کاهش شنوایی شوند، وجود ندارد. با این حال، دکتر رزم‌پا می‌گوید: »مواجهه با 
آلودگی صوتی شهر تهران برای شنوایی شهروندان، بی‌خطر نیست؛ به‌خصوص برای افرادی 

که مدت طولانی‌تری در معرض صداها هستند.«‌

همه گوش‌ها به یک اندازه آسیب نمی‌بینند

میزان آسیب‌پذیری افراد در برابر صداهای بلند یکسان نیست. 
شواهد علمی نشان می‌دهد کاهش شنوایی ناشی از صدا، حاصل 
تعامل عوامل محیطی و ژنتیک است. به همین دلیل، نمی‌توان 
گفت اگر 2نفر برای مدت یکسان در معرض یک صدای مشخص 
قرار بگیرند، حتما میزان آســیب شنوایی یکســانی خواهند 
داشــت. دکتر علی‌محمد اصغری، متخصص گــوش و حلق و 
بینی، فوق‌تخصص گوش و استاد دانشگاه علوم پزشکی ایران 
نیز پیش‌تر در گفت‌وگو با همشهری درباره تأثیر آلودگی صوتی 
کلانشهرها بر شنوایی شهروندان گفته بود: »ترافیک و آلودگی 
صوتی روی همه افراد به یک اندازه تأثیر نمی‌گذارد. بیشتر افرادی 
که طولانی‌مدت در خیابان و ترافیک می‌مانند، ممکن است دچار 

مشکل کاهش شنوایی شوند؛ مثل راننده‌های تاکسی.«

یک نکته مهم برای شهروندان تهرانی

برای آلودگی صوتی خیابان‌های همیشه شلوغ و پر سروصدای 
تهران نمی‌توان یک عدد ساده مثل روزانه 2 یا 3ساعت تعیین 
کرد و گفت بعد از آن، شــنوایی حتماً آسیب می‌بیند. اما طبق 
گفته دکتر رزم‌پا، جراح و متخصص گــوش، »مواجهه مکرر و 
طولانی مدت با صداهای بلند به‌خصوص در محدوده ۸۵ دسی‌بل 
و بالاتر، یک عامل شناخته‌شــده خطر برای کاهش شــنوایی 
است.« به همین دلیل، کاهش مواجهه غیرضروری با صدا، دور 
شدن از منابع بسیار پرصدا و کاهش مدت حضور در محیط‌های 
پر‌سر‌و‌صدا از اقدامات پیشــگیرانه‌ای است که می‌تواند میزان 

مواجهه صوتی و احتمال کاهش شنوایی را پایین بیاورد.

۸۵
دسی‌بل 

حداکثر میانگین 
توصیه‌شده برای یک 

روز کاری ‌۸ساعته در نظر 
گرفته می‌شود و اگر صدا 
بلندتر شود، زمان مواجهه 

هم باید کمتر شود. 
مواجهه مکرر و طولانی با 
صداهای بلند، یک عامل 
شناخته‌شده خطر برای 
کاهش شنوایی است.

‌عواقب گسترده
آلودگی صوتی 

سازمان جهانی بهداشت 
آلودگی صوتی ناشی از 
ترافیک را با پیامدهایی 
مانند اختلال خواب، 

استرس، بیماری 
ایسکمیک قلب، اختلالات 
شناختی و وزوز گوش هم 

مرتبط دانسته است.

90
دسی‌بل 

ترافیک ۸۵ تا ۹۰ دسی‌بل 
صدا ایجاد می‌کند. 

دندان‌ها هم قربانی استرس می‌شوند
افرادی که مدام درگیر استرس و اضطراب هستند به 2دلیل در معرض پوسیدگی و شکستگی دندان قرار می‌گیرند

به تأکید دندانپزشکان با اینکه برخی افراد بهداشت دندان را به‌طور کامل رعایت می‌کنند، اما باز هم دچار آسیب می‌شوند که یکی از دلایل آن استرس و اضطراب 
است. مصطفی محاوری، دندانپزشک درباره رابطه استرس با آسیب به دندان‌ها به همشهری می‌گوید: استرس به‌طور مستقیم باعث پوسیدگی یا شکستن 

دندان نمی‌شود اما می‌تواند به‌صورت غیرمستقیم زمینه بروز یا تشدید پوسیدگی و شکستگی را فراهم کند.

خاطراتی که رمزگذاری نمی‌شود
به‌ گفته نینا واســان، بنیانگذار و مدیر آزمایشــگاه 
نوآوری سلامت روان اســتنفورد، دلیل این امر آن 
است که خاطرات پیش از آنکه قابل بازیابی باشند باید 
»رمزگذاری« شوند. وقتی حواس‌ فرد پرت است، آن 
خاطره هرگز ثبت نمی‌شود و سپس به‌دنبال چیزی 
می‌گردد که هرگز به‌درستی ذخیره نشده و نتیجه 

می‌گیرد که مشکل حافظه دارد.

کیفیت پایین خواب هم اثر دارد 
مغــز در طول خــواب، خاطرات کوتاه‌مــدت را به 
خاطرات بلندمدت تبدیــل و آن را تثبیت می‌کند. 
تحقیقات نشــان می‌دهد که حتی یک شب خواب 
کمتر از 6ساعت نیز می‌تواند روند شکل‌گیری حافظه 
را مختل کند. برایان جی. بالین، استاد علوم اعصاب و 
آسیب‌شناسی عصبی در دانشکده پزشکی فیلادلفیا 
در این ‌باره می‌گوید: افراد در دهه‌های 60و 70زندگی 

معمولا خوابی ناآرام‌تر دارند و دفعات بیشــتری در 
طول شب از خواب بیدار می‌شــوند و این مسئله بر 

ثبت خاطرات بلندمدت اثر دارد.

تأثیر مشکلات سلامت بر حافظه
تغییرات هورمونی در دوران پیش‌یائسگی و یائسگی 
هــم در این مورد مهم اســت. هیپوکامپ و قشــر 
پیش‌پیشــانی مغز، یعنی همان نواحی‌ مغز که در 
حافظه و عملکردهای اجرایی نقــش دارند، دارای 
تعداد زیادی گیرنده اســتروژن هستند. با کاهش 
سطح استروژن، زنان اغلب متوجه کند شدن روند 
تفکر و افزایــش تعداد دفعاتی می‌شــوند که برای 
یافتن کلمات مناسب مشکل پیدا می‌کنند. به گفته 
تد هویی، معاون مرکز تحقیقــات بیماری آلزایمر 
دانشگاه براون، یائسگی می‌تواند بر خلق‌وخو تأثیر 
بگذارد؛ امری که بر کارایی مغز در پردازش و بازیابی 

اطلاعات اثرگذار است.

چه زمانی باید به پزشک مراجعه کرد؟
1  آیا فراموشی کوتاه‌مدت دائم اتفاق می‌افتد؟

2  آیا با وجــود راه‌حل‌هایی که بــه‌ کار گرفته‌اید 
فراموشی‌های لحظه‌ای همچنان ادامه دارد؟ 

3  آیا فراموشی‌های کوتاه‌مدت باعث ناراحتی‌های 
قابل توجه می‌شــود یا زندگی روزمــره را مختل 

می‌کند؟
پزشک می‌تواند با آزمایش‌هایی زوال عقل)دمانس( 
یا اختلال شناختی خفیف )MCI( را تشخیص دهد. 
عوامل متعددی‌ از عملکرد غده تیروئید گرفته تا آپنه 
خواب بر بروز این اختلال تأثیرگذار است. برخی از 
افراد مبتلا به اختلال شناختی خفیف ممکن است 
در نهایت به زوال عقل دچار شــوند، اما برخی دیگر 
ممکن است هرگز چنین وضعیتی پیدا نکنند. مرحله 
اختلال شناختی خفیف فرصت بسیار مناسبی برای 
شناسایی و درمان افراد است و موقعیتی عالی برای 
مداخلات مربوط به سبک زندگی محسوب می‌شود.

رابطه بزاق و استرس 
وقتی استرس ایجاد می‌شود، ممکن است ترشح بزاق و ویژگی‌های آن دچار اختلال 
شود و در ترشح و غلظت بزاق تغییراتی ایجاد کند. این وضعیت عامل خشکی دهان 
است و می‌تواند یکی از زمینه‌های تشدید پوسیدگی باشد. محاوری با بیان این مطلب 
عنوان می‌کند: بزاق فقط برای مرطوب نگه داشتن دهان نیست؛ بلکه نقش مهمی در 
سلامت دندان‌ها دارد و با پاکسازی دهان، خنثی کردن اسیدها و کمک به بازسازی 
مواد معدنی مینــای دندان، از دندان‌ها محافظت می‌کنــد. به همین دلیل کاهش 
جریان بزاق می‌تواند خطر پوسیدگی را افزایش دهد. البته به تأکید محاوری، خشکی 
دهان به ‌تنهایی باعث پوسیدگی نیست، اما زمانی که مواد غذایی و میکروب‌ها در 
دهان وجود داشته باشند، شرایط برای ایجاد و پیشرفت پوسیدگی فراهم‌تر می‌شود؛ 
یعنی اگر پوسیدگی در شرایط معمول با سرعت ۲۰ تا ۳۰ درصدی پیشرفت کند، 
در شرایطی که خشکی دهان وجود دارد، ممکن است سرعت پیشرفت آن به ۵۰ تا 
۶۰ درصد برسد. به‌عبارت بهتر، این عوامل بیشتر تشدیدکننده و تسهیل‌کننده روند 
پوسیدگی هستند و ماهیت پوسیدگی را تغییر نمی‌دهند. او تأکید می‌کند: افرادی 

که دچار خشکی دهان هستند، در معرض خطر بیشتری برای پوسیدگی قرار دارند؛ 
چون کاهش بزاق می‌تواند توان طبیعی دهان برای پاکسازی، خنثی کردن اسید و 

محافظت از دندان را کاهش دهد.
تنفس دهانی هم به‌گفته محاوری، با خشکی دهان مرتبط است. به همین دلیل تأکید 
می‌شود مشکلات تنفس دهانی کودکان در سنین پایین توسط متخصص گوش، حلق 
و بینی بررسی شود و درصورت نیاز تحت درمان قرار گیرد تا در آینده، هم عوارضی 
در زمینه پوسیدگی دندان برای آنها ایجاد نشود و هم مشکلات ارتودنسی و تغییرات 

اسکلتی پیش نیاید.

ساییده شدن دندان‌ها 
مورد دیگری که استرس می‌تواند از طریق آن به دندان‌ها آسیب بزند، دندان‌قروچه 
و فشردن دندان‌ها روی هم است. محاوری در این‌باره توضیح می‌دهد: دندان‌قروچه 
در بعضی افراد با فشــارهای روانی و احســاس قرار گرفتن تحت فشار ارتباط دارد. 
مثلا ممکن است فرد در محیط کار، مدرســه یا شرایط پراسترس دیگر، ناخودآگاه 

دندان‌های خود را بیشتر روی هم فشار دهد یا آنها را به هم بساید. این فشار و سایش 
اگر در طول زمان تکرار شود، می‌تواند باعث سایش دندان‌ها شود. به‌گفته او، این حالت 
مستقیما باعث پوسیدگی نمی‌شود، اما وقتی دندان‌ها مرتب روی یکدیگر ساییده 
می‌شوند، سطح آنها به‌تدریج صاف می‌شود. او درباره تبعات سایش دندان‌ها هم بیان 
می‌کند: سایش مداوم می‌تواند لایه مینا را نازک‌تر کند که سخت‌ترین بافت بدن است 
و نقش مهمی در محافظت از ساختار داخلی دندان‌ها دارد. زمانی که این لایه بر اثر 
سایش شدید از بین می‌رود و آسیب به لایه‌های زیرین می‌رسد، دندان آسیب‌پذیرتر 

و مستعد پوسیدگی بیشتر می‌شود.

پشت پرده فراموشی‌های کوتاه‌مدت
مرز بین حواس‌پرتی و فراموشی خطرناک کجاست و چه زمانی باید به پزشک مراجعه کرد؟

آرش نهاوندی | روزنامه‌نگار |  همه ما گاهی دچار فراموشی کوتاه‌مدت می‌شویم، اما چطور می‌توان تشخیص داد که این فراموشی‌های جزئی 
و گذرا امری عادی است یا نشانه‌ای از مشکلی جدی‌تر. در بیشتر موارد آنچه فراموشی می‌نامیم اصلا مشکل حافظه نیست، بلکه مشکل توجه گزارش

است. زندگی مدرن دائما تمرکز ما را میان کار، خانواده، مسئولیت‌های مراقبتی و فهرستی بی‌پایان از کارهای ذهنی تقسیم می‌کند. وقفه‌های 
مداوم ناشی از اعلان‌ها و هشدارهای دستگاه‌های دیجیتال هم این وضعیت را تشدید می‌کند و می‌تواند پردازش و حفظ مؤثر اطلاعات را برای مغز دشوار سازد.


