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واقعیت طرز فکر خود را تغییر دهیم توانمندشویم تا مراقبت از گوش و شنوایی را برای همه به 

 تبدیل کنیم.



 

 

 

 

 

 کنید.آنها را جایگزین  یدتوانزندگی، شما یک جفت گوش دارید که نمیدر

 برای شنوایی شما به صدا درآوردن زنگ هشدار

 

 

 

 تواند به شنوایی شما آسیب برساند؟چگونه هدفون می

ساله، یک نفر به دلیل شنیدن موسیقی با صدای بلند از  19تا  6دهد از هر هشت نوجوان نشان می تحقیقات

کننده است و علت اصلی آن افزایش این آمار نگران .شوددچار کاهش شنوایی میهندزفری طریق هدفون یا 

ا تهدید کرده و نیازمند های صوتی است. این موضوع سلامت شنوایی رمدت کودکان از دستگاه استفاده طولانی

 .توجه بیشتر والدین و جامعه به استفاده متعادل از فناوری است

  زند؟چرا صدای بلند به شنوایی آسیب میمی دانید 

قرار گوش ش داخلی بخحساس به نام حلزون گوش که در ظریف و بسیار  اندامیحس شنوایی شما از طریق 

 اریبسهای مویی ا سلولبها این ساختار مارپیچی دو محفظه پر از مایع دارد که سطح آن دشودارد، فعال می



ن شنیدن امکاکه  ایی را دارندگرهسح نقشهای مویی با تحریک شدن این سلول .پوشیده شده است کوچک

الکتریکی تبدیل های پیام ، امواج صوتی را به ن سلولها عصبی وجود دارد کهیدر انتهای اند. آورمی مفراهرا 

 .ندکتفسیر میصدا  شکلرا به ها پیام ن ایمغز  و هدرک

 

 

 

 

 

  .رساندمیبه تدریج به این سیستم پیچیده آسیب در معرض صداهای بلند قرار دهید، مرتبا اگر گوش خود را 

مداوم با موسیقی یا مواجهه  به شدت به صداهای بلند حساس هستندهای حسی در حلزون گوش سلول

 .تناپذیر اسجبرانجدی و که این آسیب اغلب  می بینندبلند آسیب  صداهای

ای دارد، زیرا طبق گزارش مرکز کنترل و در هر سنی اهمیت ویژهسطوح ایمن وش دادن به صداها در گ

، صحبت کردنبر توانایی  زیادیتواند تأثیر ها، حتی میزان کمی از کاهش شنوایی میپیشگیری از بیماری

دیده شنوایی آسیب .ان، ارتباطات، یادگیری در کلاس درس و رشد اجتماعی کودکان و نوجوانان بگذارددرک زب

 .شوندمی پیردرصد زودتر  50های تحت تأثیر صداهای بلند تا شود؛ به طوری که گوشتر پیر میسریع

  .ساله داشته باشید 80 ای مشابه فردی، شنواییسالگی 50این به معنای آن است که ممکن است با رسیدن به 

 .است فاصله از منبع صداو  شدت صداشنوایی ناشی از سرو صدا کم دو عامل مهم کلیدی در 

 شدت صدا: .1

 .شده است همان بلندی صدای پخشیا  شودگیری میاندازه dbبل شدت صدا که با واحد دسی



 یگوش داخل ییمو یهاسلول بیبه آس تواندیها با هدفون، ماز تحمل گوش شیبلند و ب یصداها دنیشن

ها . به عنوان مثال گوششودیم جادیا ترعیسر بیآس نیباشد، ا شتریصدا ب یمنجر شود. هر چه بلند

تحمل  قهیقرا فقط چند د یبلِیدسِ 100 یصدا یول کنندیساعت تحمل م 8را  یبلِیدسِ 85 یصدا

 شوند. یناگهان بیممکن است دچار آس یو حت کنندیم

 .شودبا احتمال پایین آسیب به شنوایی در نظر گرفته میای ایمن نقطهعنوان بل بهدسی 85تا  80محدوده 

دسی 80صدای یک رستوران شلوغ حدود  :ها اشاره کردتوان به این مثالبرای درک بهتر این مقادیر، می

 .رسدبل میدسی 85بل است، در حالی که صدای یک جاده پرتردد به سطح 

 

موسیقی  دقت کنید ،کننددسیبل استفاده می 85صدای بالاتر از  )بلندی(سطحهایی با نوجوانان اغلب از دستگاه

اگر صدای هدفونی که  .دسیبل قرار دارد 110تا  94 بین بیشترین میزان صدا معمولاً درشده از هدفون پخش

ست. ا بالا بودن سطح صدابیش از حد دهنده این نشانشود،  هاطراف شنیدمحیط د از کنمی استفادهنوجوان 

تواند میار کند که این دهیش میافزاهای شلوغ صدای هدفون خود را در محیطاوقات ین، افراد گاهی مچنه

 افزایش دهد  دتشبهرا شنوایی خطر آسیب 

کیفیت زندگی و پیشگیری از بهبود ی در همم نقش ،یانجونوی و کودکن دوراویژه در محافظت از شنوایی، به

 داردآینده مشکلات جدی در 



طر در معرض آن قرار خ وندب توانباشد، مدت زمانی که می ترالاببل( صدا )بر حسب دسیبلندی هرچه ***

 بودد هاخو تراهوتک فت،گر

بِل در یک دسِی 85کند که مدت زمان شنیدن صدا با شدت توصیه می (WHO) سازمان بهداشت جهانی

بِل در شدت صدا، زمان مجاز شنیدن آن به نصف دسِی 3ساعت باشد. ، با افزایش هر  8روز، حداکثر تا 

 این یعنی هرچه صدا را بالاتر ببرید زمان کمتری باید صرف گوش دادن نمایید. . یابد.کاهش می

ساعت  4شود که مدت زمان شنیدن آن حداکثر می بِل باشد، توصیهدسِی 88به عنوان مثال، اگر شدت صدا  

بِلی دسِی 94ساعت ، برای بلندی صدای  2بِلی دسِی 91در یک روز باشد. به همین ترتیب برای بلندی صدای 

 … بِلی نیم ساعت ودسِی 94ساعت، و برای بلندی صدای  1

 بع صدااز من فاصله.2

متر ک شده شدت صدای دریافت(در کنسرت دستگاه پخش کننده صدامانند )از منبع صداگرفتن فاصله ا ب

گوش  صدابه تری طولانیان زمبرای مدت دهد که می راامکان این به شما صدا شدت  هشاکاین  می شود

  .دشو ردوا یا آسیبشم ید، بدون اینکه به شنواییکن

 های خود پیشگیری کنیمهای احتمالی به گوشتوانیم با آگاهی و تلاش، از آسیبمیخبر خوب این است ما 

کنترل کم شنوایی به دنبال استفاده از هندزفری یا هدفون کاملا قابل پیشگیری است تنها کافی است چند 

 .اقدام ساده انجام دهید

 ..ارائه شده استهنگام استفاده از هدفون یا هندزفری  محافظت از شنواییروش برای  پنج



 

 

 

 

 

  

 

 

  .صدای دستگاه را کاهش دهید*

 رد میهقش من هانآاز صحیح نحوه استفاده که هستند تنظیمات کنترل صدا  زهای شنیداری ادستگاه یتمام

 را دارد. سلامت شنوایی شما در آیندهحفظ 

های مویی گوش داخلی سلولتواند به آسیب ها با هدفون، میشنیدن صداهای بلند و بیش از تحمل گوش

ها صدای شود. به عنوان مثال گوشتر ایجاد میمنجر شود. هر چه بلندی صدا بیشتر باشد، این آسیب سریع

کنند و حتی بِلی را فقط چند دقیقه تحمل میدسِی 100کنند ولی صدای ساعت تحمل می 8بِلی را دسِی 85

 .ممکن است دچار آسیب ناگهانی شوند



ها و سلامت شنوایی خود فرصت استراحت ، لازم است به گوشکرده باشیدکه صدا بیش از حد بلند  در صورتی

 دبدهی

 

 

 

 

 

 

  .از هندز فری یا هدفون را کاهش دهید مدت زمان استفاده**

دهید نقش مهمی در ایجاد آسیب شنوایی دارد. مدت زمانی که شما هر روز با هدفون صداها را گوش می 

 .کندشنوایی را بیشتر میشود و کمها منجر میطولانی مدت به آسیب بیشتر در گوشی استفاده

  :بهتر است  

 دقیقه  5دقیقه گوش کردن به موسیقی، حدود  30پس از 

 دقیقه  10دقیقه شنیدن موزیک مورد علاقه خود،  60 پس از

 .گوش های خود را استراحت دهیدبه 

درصد از حداکثر تنظیم شده  80صدای دستگاه شما روی سطح  کند که اگر یک قانون کلی پیشنهاد می

 .دقیقه محدود کنید 90باشد، بهتر است مدت زمان گوش دادن را به حدود 



 

 

 

 

 

 های نامناسب پرهیز کنیدهدفون کردناز استفاده ***

محیطی  ) سرو صداهای(رد، نویزهایگییمقرار ن درستی روی گوش یا داخل کانال گوشهدفون بهکه  نیازم

را خود صدای موسیقی یا پادکست شما را مجبور کند ممکن است کنند. این مسئله می پیدا ودروی برای هرا

 .ازدبیندخطر تواند سلامت شنوایی شما را به اما دقت کنید، این کار می .بشنویدر بهتا را هاصدا ت زیاد کنید

با مسدودکردن ها نوع هدفون این .است )سر و صدای اضافه(های حذف نویزهدفوناستفاده از ر، مؤث حلهک رای

ت سین امهم ا نکته .دهیدگوش  ترمنیت ارصوبهر و کمت حجما بند صدا را دهمی انمکابه شما  ،صدای محیط

اضافی جلوگیری کند و نویزهای از خوبی روی گوش قرار بگیرد تا هم باید کاملاً راحت و بهما ش ندفوکه ه

 .هم تجربه خوشایندی برایتان فراهم کند

داهای صممکن است  ،یونربیهای در محیط د.دقت کنیباید های حذف نویز هدفونالبته، هنگام استفاده از 

از شود تواند خطرساز باشد. بنابراین، توصیه میمی که نشنوید رستیدبهبوق خودرو را  مثل ایهدهندراشده

، جایی که نیاز به توجه به صداهای استفاده کنیدمانند خانه یا محل کار  ترهای امندر محیطها هدفون نوعاین 

 .محیط کمتر است



 

 

 

 .از تجهیزات باکیفیت استفاده کنید****

 شما نیاز دهند، بلکه ارائه میتر از صدا بخشو لذتتر فاشفای تجربهباکیفیت نه تنها استاندارد و های هدفون

فشار  ود،شمی منتقلا هفونهداین  وسطکه ت فیتییباک یاصدبرای گوش دادن یا صدای بلند را کم میکند 

 میکندتان کمک ه و به حفظ سلامت شنواییدکرد رهای شما وابر گوشکمتری 

 از فناوری محدودکننده صدا بهره ببرید*****

دهد حداکثر اند تنظیماتی دارند که به شما امکان میهایی که به این قابلیت مجهز شدهها و هندزفریهدفون

 تجاوز نکنید صدای ایمنمیزان صدا را تنظیم کنید تا تصادفاً از حد 

وای شوند که معمولا عادت دارند با صدای بلند به موسیقی یا محتآل برای کسانی محسوب میای ایده،گزینه

تر تر و متعادلمنیای اکنند، بلکه تجربهصوتی گوش دهند. این ابزارها نه تنها به حفظ سلامت گوش کمک می

 نماینداز گوش دادن فراهم می

 

 

 

 

 



 یجاد عادات صحیح شنیداری**ا****

آن کنند، کمتر به پیامدهای بیشتر کودکان و حتی بزرگسالان وقتی صدای موسیقی محبوبشان را بلند می

اما  .در این لحظه تمام تمرکزشان روی لذت و هیجان آنی است .شان توجه دارندبرای سلامت شنوایی آینده

ناپذیری به سیستم شنوایی وارد های جدی و جبرانتوانند آسیبهای ناسالم، با گذشت زمان میهمین عادت

 .کنند

دوران کودکی آغاز شود. امروزه برنامههای صحیح شنیداری از به همین دلیل، لازم است که پرورش عادت

های پیشگیری از کاهش پردازند تا با روشاند که به آموزش کودکان در این زمینه میهایی طراحی شده

 .شنوایی ناشی از سروصدا آشنا شوند

 

 

 

 

 

 

 ؟چگونه متوجه شویم شنوایی ما آسیب دیده است

استفاده از هدفون برای اقدامات سریع جهت حفاظت از ها و علائم آسیب شنوایی ناشی از آگاهی از نشانه

دهند، استفاده ی طولانی و ی صوتی جذابی را ارائه میها تجربههایتان بسیار مهم است. هرچند هدفونگوش

هایی که باید به تواند منجر به از دست دادن شنوایی غیرقابل بازگشت شود. در زیر تعدادی از نشانهناایمن می

 .به شما یاد آور می شویم  ه کنیدها توجآن



o زنگ زدن یا وزوز گوش 

اغلب به عنوان یک صدای منقطع یا مداوم اضافی )شبیه سوت یا صدای جیرجیرک یا صدای پَر زدن حشرات 

 از پس را احساس این اگر. باشد شنوایی آسیب از ایاولیه ینشانه است ممکن شود،می توصیف( …یا آبشار و 

هایتان را در معرض سطوح بلندی که ممکن است گوشاست  زنگ خطر این کردید، تجربه هدفون از استفاده

 ایدصوتی مضر و نا ایمن قرار داده

o دشواری در فهم مکالمات 

. اگر شود، پرسرو صدا هایبه ویژه در محیطکالمات تواند باعث دشواری در درک ماز دست رفتن شنوایی می 

خود را تکرار کنند یا در درک کلام دیگران یا صدای صحبت خواهید که متوجه شدید که اغلب از مردم می

هایتان را در معرض سطوح بلندی صوتی مضر و نا ایمن ممکن است گوشتلویزیون به مشکل بر خورده اید 

 .ایدقرار داده

o گُنگ شنیدن یا شنیدن ناواضح 

شوند، ممکن ها صداها ضعیف، ناواضح و گنگ شنیده میخارج کردن هدفوناگر متوجه شوید که پس از 

های ای از آسیب موقت یا دائمی به شنوایی باشد. این اتفاق ممکن است زمانی رخ دهد که سلولاست نشانه

 .مویی حساس در گوش داخلی به علت شنیدن صداهای بلند آسیب ببینند

o خستگی یا درد گوش 

گر پس تواند به خستگی یا ناراحتی گوش منجر شود. اها با صداهای بلند میهدفون ی طولانی ازستفادها

هایتان را تجربه کردید، این یک هشدار درد، فشار یا احساس پُر بودن در گوشها از استفاده از هدفون

 .ایدهایتان رادر معرض صداهای نا ایمن قرار دادهاست که ممکن است گوش

 



 توجه کنید:

 تر اقدامات را در خود تشخیص داده اید، ضروری است تا هر چه سریع ی ذکر شدههاک از این نشانهگر هر یا

 .لازم را برای حفاظت از شنوایی خود انجام دهید 

 با یک پزشک متخصص مشورت کنید. 

  بررسی کنیدشنوایی  های آزمون با را خودمراجعه و وضعیت شنوایی مراکز تخصصی شنوایی شناسی  به. 

 

 

 

 

 

 

    دارید نگه ایمنصدا را در سطح سطح شود که همیشه برای کاهش خطرات احتمالی، توصیه می

ها استراحت دهید. انتخاب هدفون مناسب و مدت از هدفون به گوشهای طولانیو بین استفاده

به حفظ سلامت شنوایی در طول عمر داشته  زیادیتواند کمک داشتن عادات شنیداری سالم می

 ید.باش


