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صابــری| هدفون‌هایــی که صــدای محیــط را بــه دلایل مختلــف حــذف می‌کنند، 
درسال‌های اخیربسیارمحبوب شده‌اند وتجربه صوتی کاربران را متحول کرده‌اند. 
اما تحقیقات جدید حاکی ازآن اســت که این دستگاه‌ها می‌توانند برای سلامت 
شنوایی مضر باشند. اگریکی ازکاربران این هدفون‌ها هستید، بهتراست روش 

استفاده از این فناوری را جدی‌تر بگیرید.

فناوری حذف صدای محیط چگونه 
کارمی‌کند؟

هدفون‌هایی با فناوری حــذف صدای محیط 

)Noise Cancelling( ایــن توانایــی را دارند 

که امواج صدایی ناخواســته را تشخیص داده 

و با اســتفاده از امواج معکوس، ایــن صداها را 

تا حد زیادی حذف کنند.این فناوری، به‌ویژه 

برای کاربرانی که در محیط‌های پرســروصدا 

زندگی می‌کنند یا می‌خواهند بدون مزاحمت 

ازگــوش دادن به موســیقی یا پادکســت لذت 

ببرنــد، انتخابی جذاب اســت. با ایــن وجود، 

اســتفاده از این هدفون‌ها گاهی اوقات به این 

معناســت که بــرای جبــران حــذف صداهای 

ناخواســته، کاربران ممکن اســت حجم صدا 

را تا ســطوح بســیاربالایی افزایش دهند. این 

اســتفاده مکــرراز صــدای بلند ممکن اســت 

به‌تدریــج بــه ســلول‌های مویــی درون گوش 

داخلی، که عملکرد اصلی شنوایی را برعهده 

دارند، آسیب برساند.

افزایش خطر اختلال شنوایی و وزوز 
گوش

یکی از مهم‌ترین خطراتــی که تحقیقات اخیر 

مشــخص کرده اســت، افزایش احتمال ابتلا 

 )Tinnitus( به اختلال شــنوایی و وزوز گوش

درمیــان افــرادی اســت کــه طولانی‌مــدت از 

هدفون‌هــای حذف صــدای محیط اســتفاده 

می‌کننــد. متخصصــان گــوش و شــنوایی 

بریتانیایی توضیــح می‌دهند که وقتــی افراد 

درمحیط‌های شلوغ از این هدفون‌ها استفاده 

می‌کنند،چالش حذف کامل صداهای محیط 

باعث می‌شود مغز برای جبران کمبود صدای 

ورودی تــاش بیشــتری کنــد. ایــن وضعیت 

نه‌تنها باعث خســتگی شنوایی می‌شود، بلکه 

ممکن است سلول‌های عصبی گوش را تحت 

فشــارمضاعف قراردهــد. وزوز گــوش نیز که 

به‌عنــوان صــدای مــداوم زنگ یــا خش‌خش 

درگوش شخص تجربه می‌شود، می‌تواند یکی 

ازنتایج بلندمدت همین روند نامناسب باشد.

چگونه ازشنوایی خود محافظت کنیم؟
بــرای کاهــش خطــرات مربــوط بــه اســتفاده 

محیــط،  صــدای  حــذف  ازهدفون‌هــای 

پیشنهاد‌های ساده‌ای وجود دارد. اولین نکته، 

تنظیم حجم صدا درسطح ایمن است. بسیاری 

از دســتگاه‌ها و گوشــی‌ها دارای هشدارهایی 

برای میزان صدای ایمن هستند که بهتر است 

مورد توجه قرارگیرند. همچنین، زمان استفاده 

از این هدفون‌ها را محــدود کنید و اجازه دهید 

گوش‌هــا فرصت اســتراحت داشــته باشــند. 

درمحیط‌های خلــوت یا جاهایی کــه ضرورت 

چندانی وجــود ندارد، بهتراســت هدفون‌ها را 

خاموش کرده یا ازفناوری حذف صدای محیط 

اســتفاده نکنید. درنهایت، اگرعلایمی مانند 

وزوز گوش، کاهش تدریجی شنوایی یا احساس 

ناراحتــی را تجربــه کردیــد، بهتر اســت هرچه 

سریع‌تر با متخصص شنوایی‌ مشورت کنید.

 

رفیق گوش یا دشمن شنوایی؟
هدفون‌هایی که صدای محیط را حذف می کنند محبوبیت زیادی دارند؛ اما 

تحقیقات علمی جدید نشان می‌دهد که استفاده نادرست ازآن‌ها می‌تواند منجر 
به آسیب‌های جدی شنوایی شود

فائزه مهاجر| روزنامه نگار- استقبال از بهار در زندگی ما جنبه‌های مختلفی دارد؛ از سبزه 
و خرید ماهی قرمز تا نظافت منزل، دور ریختن وسایل اضافه و خرید که حین انجام 
هرکدام از آن‌ها باید حواس‌مان به محیط زیست باشد؛ به‌خصوص در پررنگ‌ترین 
جنبه آن یعنی خانه تکانی. همان‌طور که می‌دانید خانه تکانی از سنت‌های پسندیده 
ما ایرانیان قبل از ورود به ســال نــو و آغاز بهار اســت. اما این‌که به چه روشــی آن را 
انجام می‌دهیم و برای نوروز آماده می‌شویم، اهمیت بسیار زیادی دارد. خانه تکانی 
به روش معمول می‌تواند خســارات زیســت محیطی زیادی به همراه داشته باشد. 
با کمی هوشمندی و ایجاد مقداری تغییر در روش انجام کارها می‌توان خانه تکانی 
دوستدار محیط زیست داشــته باشــیم. در این مطلب نه تنها از خانه‌تکانی، بلکه از 
تمام ابعاد اموری که در استقبال از بهار انجام می‌دهیم گفتیم که چطور انجام شوند 

تا آسیب کمتری به محیط زیست بزنند.

مدیریت پسماند و زباله‌ها
با نزدیک شدن نوروز، میزان تولید زباله در منازل 

افزایش می‌یابد. با مدیریت صحیح پســماند هم 

به حفــظ محیط‌زیســت کمک می‌کنیــم و هم به 

کاهش هزینه‌های شــهری و افزایــش بهره‌وری 

منابع. یکی از مهم‌تریــن اقدامات برای مدیریت 

پسماند، تفکیک زباله‌های خشــک و تر در خانه 

اســت. زباله‌های تر شامل پســماندهای غذایی 

هســتند کــه قابلیــت تبدیل بــه کود کمپوســت 

را دارنــد، در حالی‌کــه زباله‌های خشــک مانند 

پلاســتیک، شیشــه و فلزات قابــل بازیافت بوده 

و می‌تواننــد دوبــاره به چرخــه تولیــد برگردند. 

برای انجــام تفکیک صحیــح باید از کیســه‌های 

جداگانه بــرای زباله‌های تر و خشــک اســتفاده 

کنید. زباله‌هــای خطرناک مانند باتــری، لوازم 

الکترونیکی و داروهای تاریخ‌مصرف‌گذشــته را 

به مراکز بازیافت تحویل دهید. از اپلیکیشــن‌ها 

و سامانه‌های مدیریت پســماند شهری استفاده 

کنید کــه خدماتی نظیــر جمــع‌آوری زباله‌های 

تفکیک‌شــده و بازیافتــی ارائــه می‌دهند. طبق 

آمار، در ایام نوروز میزان تولید زباله تا ۳۰ درصد 

افزایش می‌یابد. تفکیــک از مبدأ می‌تواند حجم 

زباله‌هــای دفنــی را کاهــش دهــد و از آلودگــی 

محیط‌زیست جلوگیری کند.

کاهش زباله‌های خانه‌تکانی
 خانه‌تکانی باعث دور ریختن بسیاری از وسایل 

قدیمــی می‌شــود.  امــا بازیافــت وســایل بدون 

اســتفاده مانند لبــاس، کتــاب و لــوازم منزل از 

طریق فروش یا اهــدا به افراد نیازمنــد یا اهدا به 

خیریه‌ها برای کمــک به دیگــران و جلوگیری از 

انباشت زباله، تعمیر وسایل خراب به جای خرید 

مجــدد، کــه باعث کاهــش هزینــه و تولیــد زباله 

می‌شود. همین‌طور یادمان باشد سررسیدهای 

قدیمی را راحــت دور نیندازیم و بــرای کارهای 

دیگر نگه داریم.

 نظافت مسئولانه نوروزی
خانه‌تکانی نــوروز فرصتــی بــرای پاکیزگی و نو 

شدن است، اما استفاده از شوینده‌های شیمیایی 

و مصــرف بیش‌ازحــد منابــع می‌توانــد تأثیرات 

مخربــی بــر محیط‌زیســت مــا داشــته باشــد. با 

خریدی هوشمندانه، انتخاب محصولات پایدار 

و استفاده از روش‌های طبیعی، می‌توانیم نظافت 

را به شــیوه‌ای مســئولانه انجام دهیم. بســیاری 

از شــوینده‌های شــیمیایی حــاوی ترکیبــات 

مضر هســتند که به آب، خاک و ســامت انسان 

آســیب می‌زنند. در مقابل، مــواد طبیعی مانند 

ســرکه، جــوش شــیرین و شــوینده‌های گیاهی 

جایگزین‌هایی مؤثر و ایمن هســتند که علاوه بر 

کاهش آلودگــی آب و خاک و جلوگیــری از ورود 

مواد ســمی به محیط باعث حفظ سلامت افراد، 

به‌ویژه کودکان و سالمندان می‌شوند. همچنین 

باعث صرفه‌جویی در هزینه‌ها هم می‌شوند چون 

این مواد ارزان‌تر از شوینده‌های صنعتی هستند.

خرید هوشمندانه و دوستدار محیط 
زیست

برای کاهش آثــار زیســت‌محیطی خانه‌تکانی و 

آمادگی برای نوروز، چند نکتــه کوچک میتواند 

تغییرات بزرگ ایجــاد کند. هنگام خرید ســعی 

کنید تا حد امکان پلاستیک کمتری از فروشنده 

دریافت کنیــد. می‌توانید ســاک دســتی بزرگ 

و پارچــه‌ای با خــود همراه داشــته باشــید و به 

جای دریافت تعداد زیادی پلاستیک کوچک 

برای هــر خریــد، همــه خریدهــای کوچک را 

در یــک ســاک قــرار دهیــد. بــه پایــداری و 

ســازگاری محصولات با محیط ‌زیســت توجه 

کنیــد. اقدماتــی ماننــد انتخــاب محصولاتی 

با بســته‌بندی قابل بازیافت یــا حداقل میزان 

پلاستیک، خرید مواد شوینده با برچسب‌های 

زیســت‌محیطی معتبر، مانند محصولات فاقد 

فسفات و مواد شــیمیایی خطرناک و حمایت 

از کسب‌وکارهای محلی و برندهای ایرانی که 

محصولات ارگانیک و سازگار با محیط‌زیست 

تولید می‌کنند بسیار مفید خواهد بود.

کاهش مصرف انرژی   حین نظافت
نظافت خانه علاوه بر مصرف شــوینده‌ها، نیاز 

به انــرژی زیادی دارد. رعایت چند نکته ســاده 

می‌تواند به کاهش مصرف برق و آب کمک کند. 

اســتفاده از جاروبرقی کم‌مصرف با فیلترهای 

قابل شســت وشــو به جای مدل‌هــای قدیمی 

پرمصرف، استفاده از آب ســرد یا ولرم به جای 

آب داغ در شست‌وشــو، بــرای کاهش مصرف 

گاز و برق، شست‌وشــوی پرده‌هــا و فرش‌ها در 

ساعات کم‌مصرفی برق و پر کردن کامل ماشین 

لباس‌شویی و ظرف‌شویی برای کاهش دفعات 

استفاده و استفاده از نور طبیعی در روز به جای 

روشن کردن چراغ‌ها هنگام نظافت، استفاده از 

سطل و دستمال مرطوب به جای شیلنگ برای 

شست وشوی سطوح، تعمیر شیرهایی که چکه 

می‌کنند که می‌تواند در چند ماه صدها لیتر آب 

را هدر دهد از جمله این نکات هستند.

ایده‌های خلاقانه برای سبزه نوروزی
ســبزه نــوروز نمــاد سرســبزی و حیــات و پای 

همیشگی ســفره هفت‌سین اســت، اما بعد از 

ســیزده‌به‌در معمــولا دور ریختــه می‌شــود. با 

روش‌های خلاقانــه می‌توان ســبزه‌ای پایدار 

و کم‌هزینــه تهیــه کــرد. اســتفاده از دانه‌های 

سریع‌الرشد مانند عدس، ماش، گندم یا تخم 

شربتی برای رشد سریع‌تر و کاهش هدررفت 

منابع، ایجاد ســبزه در ظروف بازیافتی مانند 

پوست تخم‌مرغ، لیوان‌های شیشه‌ای یا ظروف 

ســفالی برای کاهش اســتفاده از پلاستیک‌، 

سبزه کاشته‌شده در خاک به جای سبزه روی 

آب،   همه از روش‌های جایگزین مناسب برای 

کاهش هزینه و جلوگیری از اسراف هستند.

نوروز دوستدار 
محیط زیست

 از خانه تکانی و خرید تا استفاده از سبزه و حتی استفاده از
  لوازم بهداشتی در نظافت، نکات بسیاری وجود دارد که با رعایت

 آن‌ها می‌توانیم نوروزی دوستدار محیط زیست را تجربه کنیم

ِ


