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یک باورغلط درباره جرم‌گیری

متخصصان گوش می‌گویند بسیاری ازافراد 

نگران ایــن هســتند که تمیــز کــردن مداوم 

گوش نزد پزشک، باعث می‌شود گوش به این 

کارعادت کند. این تصورکاملا غلط است. به 

هرحال بعضی گوش‌هــا به طورطبیعی جرم 

بیشــتری تولید می‌کنند و وقتــی مقدارجرم 

به حدی برسدکه کانال گوش را پرکند، باید 

به نحوی خارج شــود. اگر ایــن جرم‌ها خارج 

نشــود و تجمع پیــدا کند، ممکن اســت جرم 

مدت‌ها درکانال گوش باقی بماند. اما به این 

معنا نیســت که بــا تمیزکردن گــوش، عادت 

ایجاد می‌شــود یا لازم اســت فرد به پزشــک 

مراجعه کند. 

گوشم همیشه باید تمیز باشد؟

واقعیت این است که نیاز به تمیزکردن گوش 

به ماهیت گوش، نوع ترشــح و آناتومی کانال 

گوش افــراد بســتگی دارد. بعضی افــراد به 

طورطبیعی جــرم کمتری تولیــد می‌کنند و 

برخی دیگرترشح بیشتری دارند که می‌تواند 

باعث تجمــع و حتــی انســداد کانــال گوش 

شــود. بنابراین این باورعمومی که می‌گوید 

اگرکســی گوش خــود را مرتــب تمیــز کند، 

گوش به این کارعادت می‌کنــد، کاملًا غلط 

است. گوش هرفرد ویژگی‌های خاص خود را 

دارد و تمیزکردن بیش ازحد نه تنها ضرورتی 

نــدارد، بلکــه گاهــی می‌تواند آسیب‌رســان 

باشد. تمیزکردن مکررگوش به عادت تبدیل 

نمی‌شــود. بلکــه هرفرد بایــد براســاس نیاز 

واقعی گوش خود و توصیه پزشک اقدام کند. 

 اضطراب چطور باعث وزوز گوش‌ می‌شــود؟

عــاوه بر ایــن، برخی افــراد تصــور می‌کنند 

که گوش همیشــه به تمیز کردن نیــاز دارد و 

هر چند روز یک بار باید جرم آن خارج شــود. 

امــا متخصصــان گــوش تاکیــد می‌کنند که 

»گوش سالم سیستم خودتنظیمی دارد و جرم 

تولیدشده اغلب به طور طبیعی از کانال گوش 

خارج می‌شــود. تنهــا زمانی که جــرم تجمع 

پیدا کرده و مانع شــنوایی یا ایجــاد ناراحتی 

می‌شــود، باید اقدام به پاک‌ســازی شود. آن 

هم با کمک پزشک نه با وســایل در دسترس 

خانگی یا با کمک افراد غیرمتخصص. پزشک 

معمولا گوش این افراد را یا ساکشن می‌کند 

یا با وسایل خاصی جرم‌ها را خارج می‌کند.«

گوش به جرم‌گیری عادت می‌کند؟

بعضی گوش‌ها به ‌طورطبیعی جرم بیشتری 

تولید می‌کنند و وقتی مقــدار جرم به حدی 

برســد کــه کانــال گــوش را پرکنــد، بایــد به 

نحــوی خارج شــود. اگــر این جرم‌هــا خارج 

نشود و تجمع پیدا کند، ممکن است مدت‌ها 

درکانال گوش باقی بماند، اما این به معنای 

آن نیســت که بــا تمیز کــردن گــوش، عادت 

ایجاد می‌شــود یــا لازم اســت فرد مــدام نزد 

پزشک برود. در واقع نیاز به تمیز کردن مکرر 

گوش به ماهیت گوش، نوع ترشح و آناتومی 

کانال گوش افراد که باعث تجمع ترشــحات 

می‌شــود، مربوط اســت. بنابراین ایــن باور 

عمومی کــه می‌گوید اگر کســی گوش خود 

را مکــرر تمیز کند، گــوش به ایــن کار عادت 

می‌کند، کاملًا غلط است.
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تغذیه

بین افطار تا سحر چه چیزهایی بخوریم؟
 فاصله زمانی افطار تا سحر درماه مبارک رمضان یک فرصت 

طلایی برای بازیابی بدن و تقویت آن اســت. اما این فاصله 

را چطور باید تنظیم کنیم؟ دراین بازه زمانی چه چیزهایی 

بخوریم و سراغ چه چیزهایی نرویم؟

از افطارتا سحربا مایعات و میوه

متخصصان تغذیه درباره روند مناســب تغذیــه بین افطارتا 

ســحر می‌گویند افراد باید حتما در این بازه زمانی مایعات 

کافی بنوشند. این مایعات می‌تواند آب ولرم، چای کم رنگ 

و یا شــیر ولرم باشــد. اگر مایعات مورد نیاز بــدن درفاصله 

زمانی بین افطار تا سحر تامین نشــود، بدن فرد دهیدراته 

شده و خطرناک است. دربازه زمانی بین افطار تا سحر نیز 

باید افراد مصرف انــواع میوه و مایعــات را دربرنامه غذایی 

خود بگنجانند و 6تا 8 لیوان مایعات بنوشند.

سحری‌ممنوع‌ها

کارشناســان تغذیه دربــاره مواد غذایی مناســب ســحری 

برای وعــده ســحر بایــد از مصــرف غذاهای ســرخ شــده، 

پُرادویــه، مــواد غذایی بــا پروتئیــن بــالا مانند کبــاب و هر 

آنچــه کــه بــه تشــنگی دامــن می‌زنــد، خــودداری کــرد. 

نبایــد در وعــده ســحری از خوراکی‌هــای کافئیــن‌دار 

ماننــد قهــوه و نوشــابه، چــای غلیــظ و... اســتفاده کــرد، 

 چــون ایــن خوراکی‌هــا منجر بــه دفــع آب بدن می‌شــود.

 همچنین مصرف شــیرینی‌های ســاده و قند زیاد در وعده 

ســحری نیز چون بلافاصله قند خون را بالا می‌برد و باعث 

ترشح انسولین دربدن شده و بدن فرد روزه‌دار را دچار افت 

قند خون می‌کند، توصیه نمی شود. درعوض مصرف فیبر 

از جمله سالاد وسبزیجات، گوشت پخته و ماست کم چرب 

نیز برای سحری مفید است.
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دیدید بعضی‌ها مدام گوش‌پاک‌کن به دســت بــا گوش‌شــان درگیرند؟ازطرفی خیلی‌ها 

اعتقادی به جرم‌گیری گوش ندارند و دلیل‌شان هم این است که اگریک باراین کار را انجام 

دهند،گوش‌شان به این کارعادت می‌کند و دیگرمجبورمی‌شوند همیشه برای تمیز کردن 

به پزشک مراجعه کنند.اما متخصصان گوش می‌گویند این باورکاملًا غلط است. اگرسلامت 

گوش‌تان مهم است درباره این موضوع باید بیشتربدانید.
��

ناهنجاری شانه در99درصد افراد بالای 40سال!
تاکنون به خاطــر درد شــانه MRI گرفته‌اید و بــا دیدن کلماتی مثــل »پارگی« یــا »تخریب« 

درگزارش رادیولوژی وحشــت‌زده شــده‌اید؟ یــک تحقیق جدید نشــان می‌دهد که شــاید 

نگرانی شــما بی‌مورد باشــد، زیرا این تصاویر همیشــه روایتگر تمام ماجرا نیستند. مطالعه 

جدید حقیقتی عجیب را مشخص کرده است: تقریباً تمام بزرگسالان بالای۴۰ سال، حتی 

آن هایی که هیچ دردی ندارند، درتصاویر MRI دچار ناهنجاری‌های مفصلی هستند. البته 

این یافته‌ها به این معنی نیســت که درد شــما واقعی نیست، بلکه هشــداری است که وجود 

پارگی درعکس، لزوماً علت اصلی درد نیســت و می‌تواند صرفاً نشانه‌ای طبیعی ازافزایش 

ســن باشــد که نباید فوراً به جراحی ختم شــود. نویســندگان مقاله تأکید می‌کنند که زبان 

پزشــکی فعلی باعث اضطراب بی‌مورد بیماران و انجام درمان‌های غیرضروری می‌شــود. 

وقتی به بیمار گفته می‌شود تاندونش »پاره« شــده، او می‌ترسد و تصور می‌کند حتماً نیاز به 

جراحی دارد. اما اگرگفته شود مفصل دچار »تغییرات ناشی ازسن« یا »دژنراسیون« شده، 

رویکرد بیمارتغییر می‌کند.

ترفند خوشمزه شدن سوپ شیر رستورانی
تفت دادن قارچ درکره| قبل از اضافه کردن قارچ‌ها به سوپ قارچ، آن‌ها را درکره تفت دهید تا 

نرم و طلایی بشوند. تفت دادن قارچ‌ها، طعم و مزه آن‌ها را به طور قابل توجهی افزایش می‌دهد.

اضافه کردن جعفری تازه به آن عطر و طعم بی‌نظیری ببخشد. می‌توانید درمرحله 

پخت، کمی جعفری خرد شده را به سوپ اضافه کنید تا مزه آن تقویت شود.

افزودن خامه | تهیه یک سوپ خامه ای رستورانی، می‌توانید درآخر پخت 

به سوپ مقداری خامه اضافه کنید. پس از اضافه کردن خامه، سوپ باید به 

جوش نیاید تا خامه تحت تأثیر قرار نگیرد.

استفاده از آب مرغ| پس از پخت جداگانه مرغ، آب آن را دور نریزید و صاف 

کنید تا ذرات بزرگتر مانند پیاز و هویج از آن جدا شوند. از آب پخته و صاف شده 

به عنوان پایه سوپ استفاده کنید و به مراحل بعدی بروید تا سوپ را تکمیل کنید.

اکستنشن و گیس‌های مصنوعی با خود سرطان می‌آورند

تحقیقی جدید نشــان می‌دهد بســیاری از اکستنشــن‌ها و گیس‌هــای مصنوعی حاوی 

مواد شیمیایی خطرناک، از جمله ترکیبات سرطان‌زا و مختل‌کننده هورمون‌ها هستند 

که می‌توانند از پوســت یا هوا وارد بدن شوند و ســامت مصرف‌کنندگان، به‌ویژه زنان را 

تهدید کنند.

پژوهشگران مؤسسه سایلِنت اسپرینگ در ماساچوســت، ۴۳ محصول اکستنشن مو را 

که از فروشــگاه‌های اینترنتی و محلی خریداری شــده بودند، آزمایــش کردند. آن‌ها در 

مجموع ۱۶۹ ماده شیمیایی در این محصولات شناســایی کردند که ده‌ها مورد از آن‌ها 

خطرناک بودند. آن‌ها می‌گویند مواد شیمیایی می‌توانند از سه راه وارد بدن شوند: جذب 

از راه پوست سر با ایجاد سوزش، قرمزی و التهاب، استنشاق به‌ویژه هنگام حرارت دیدن 

موها برای حالت‌دهی و جذب از راه دست‌ها، افرادی که با این محصولات کار می‌کنند 

در معرض خطر بیشتری هســتند. برخی از این ترکیبات مانند بنزن، سرطان‌زا هستند 

و سرب نیز سمیت عصبی دارد. نیاز به تحقیقات بیشتری وجود دارد، اما وجود این مواد 

درمحصولات پرکاربرد، زنگ خطری جدی است که باید بررسی و بر آن نظارت شود.

پوست و مو

تازه ها

فوت و فن

اکرم انتصاری   |  روزنامه نگار

 عادت‌های اشتباه درباره
 جرم گیری  گوش!

 باورهای درست وغلطی درباره جرم‌گیری گوش وجود دارد 
که بایدآن‌ها را بشناسیم تا گوش‌مان به فنا نرود
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