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 1404بهار  اين شماره: 

 (دوره شانزدهم) 

ايجاد جرم در  گوش كـه اسـم           
علمي آن وكس (به معناي مـوم)        

شنوايي و    است، تا وقتي باعث كم    
يا ساير عوارض نشود، مشـكـلـي        

 ندارد.
اما چرا جرم گـوش فشـرده يـا           

 شود؟ سفت مي
 هدفونو  كن گوش پاكهاي دروني كه بگذريم، دو عامل متهّمان اصلي هستند:  از علت

 حالا با جرمي كه مجراي گوش را مسدود كرده، چه بايد كرد؟
هاي مختلفي براي پاكسازي گوش وجود دارد كه معمولاً بدون درد و اذيـت هسـتـنـد.                      روش
ترين روش كه تنها نياز به يك سرنگ بزرگ دارد، شستشوي گوش با آب اسـت كـه در                       ساده

 شود.   هاي پزشكان عمومي انجام مي اغلب مطب
ي بيماري يا جراحي گوش دارند و يا تنها يك گوش آنـهـا شـنـواسـت،                      به كساني كه سابقه   

شود. اين افراد اگر نياز به پاكسازي گوش داشته باشنـد بـايـد بـه           شستوي گوش توصيه نمي   
 متخصص مراجعه كرده و از روشهاي ديگر مثل ساكشن يا پروب استفاده كنند.

گيري گوش جرم  

... 

. 
شوند امـا     هاي زندگي دچار استرس يا نگراني مي        ي افراد در برخي دوره      تقريباً همه 

 هاي معمول چيست؟   فرق بيماري اضطراب با استرس
شده و    »اضطراب فراگير منتشر  «براي آنكه بفهميم اضطراب تبديل به بيماري        

 بايد توجه كنيم:پنج معيار مراجعه به درمانگر ضروري است به 
 چه مدت است كه دچار اضطراب هستيد؟...  زمان -1

 است كه بيشتر روزها اضطراب داريد، يعني اولين معيار بيماري   ماه 6حداقل اگر 
 توانيد بر اضطراب خود غلبه كنيد؟ آيا مي...  مديريت مشكل -2

 است يعني معيار دوم مشكلاگر اين كار براي شما 
 شويد؟ هايي مي وقتي دچار اضطراب هستيد، دچار چه حالت...  علايم -3

خسـتـگـي زودرس         -قراري ب بي -از  شش علامت را داريد  پس معيار سوم را نيز داريد: الف    حداقل  سه علامت   اگر  
مشكـلات خـواب      -گرفتگي ماهيچه و-ه(آستانه تحمل پايين)    پذيري  تحريك-ناتواني در تمركز يا احساس پوچي د  -ج

 كيفيت) (ديرخوابي، بيدارخوابي يا خواب بي
 كند؟ آيا اضطراب در فعاليت روزانه و كار يا تحصيل شما اختلال قابل توجهي ايجاد مي...  تاثير بر زندگي -4

 همان معيار چهارم است پاسخ مثبت
 آيا اضطراب شما ناشي از يك بيماري يا مشكل ديگر نيست؟...  علل ديگر -5

 (مثل پركاري تيروئيد)   يا بعضي بيماريهاي جسمي  (مثل اعتياد)     يعني معيار پنجم، چون برخي مشكلات       پاسخ منفي اينجا  
 همين علايم اضطراب فراگير را دارند و در اين مواقع بايد به فكر درمان بيماري اصلي بود.  (مثل وسواس) و رواني 

فردي را درنظر   
بگيريد كه در دوران نوزادي دچار مشكلات پوستـي         
مثل اگزما شده، در خردسالي به بـعـضـي غـذاهـا            
حساسيت پيدا كرده، در نوجواني در فصـول سـرد            

رسـد    كند و وقتي به جواني مي       سال مرتباً سرفه مي   
ريـزش دارد...        آلرژي بهاره همراه با آبريزش و اشك      

هاي متفاوت همه در واقع يك بيـمـاري           اين بيماري 
مختـلـف       كه فقط در دوران     »آتوپي«هستند به نام    

كند! خبر خوب اينكه شيـوع         زندگي رنگ عوض مي   
 شود.   سه حالت اول اغلب با گذر از بلوغ كمتر مي

 اضطراب در حد مرض!

اگر براي پيچاندن كلاس يا هر درد و اتفاق كوچكـي           
به واحدپزشكي مراجعه نكنيد، بيماران واقعي كمتـر        

 شوند و ويزيت آنان با دقت بيشتري انجام خواهد شد. معطّل مي

 چندبار تا حالا تمارض كردي؟

هايي با يك سرچشمه بيماري  

 غذا به جاي دوا
 خودشنعنا 

 یک داروخانه است:

 رفع بوی بد دھان 
دردھای  مفيد برای دل 

 ناشی از   
 )IBSسوءھاضمه (      

برای ای  چای کيسه
نوشيدن گزینه خوبی 

بخش  نيست اما تسکين
سوختگی خفيف پوست است و 

 کند  پف دور چشم را برطرف می

 ماست
 یکی از بھترین 

ھا برای  گزینه
 وقتی است که
 اسھال دارید...
 ميکروبھای مفيد
 ماست در درمان

 نقش زیادی  
 دارند

 خاصيت 
برای شير 

استخوان ھا را 
 دانند ھمه می

 اما نوشيدن شير 
 گرم برای یک

 خواب آرام نيز 
 تاثير خوبی  

 دارد   

 تنھا یک قطره 
 اسطوخودوس

 (به شکل روغن)  
 برای تسکين خارش 

 نيش پشه کافی است؛ 
 حل ساده و یک راه
 بو! خوش       

 ورزشكاران مراقب كفش خود هستند

پزشكي واحد  


