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خطر هدفونها 
  از موسيقي لذت ببريد، اما مراقب باشيد

  به سلامت گوشهايتان اهميت بدهيد
  

 بلنـد گـوش كنيـد       اگر مدتها به صداهاي بسيار    
اما بسياري از مـردم ايـن     . تان كم خواهد شد     شنوايي

يـقي گـوش               تجربة بديهي را در زمـاني كـه بـه موس
چه كسي دوسـت نـدارد      . گيرند دهند ناديده مي    مي
 را بشنود؟   Abba آهنگهاي پينك فلويد يا گروه       كه

و دستگاههاي پخش موسيقي پورتابل، به اين دليـل         
آن كـه ابتـدا در اتـاق پراكنـده كننـد              كه صدا را بي   

ــي   ــما م ــهاي ش ــستقيماً در گوش ــر در   م ــد، اگ ريزن
 صدا را پخـش     ،مدتهاي طولاني با سطوح ولوم بالا     

ا بـا كمـي     ام. توانند به ويژه خطرناك باشند      كنند مي 
توانيـد    درايت و انتخاب محـصولات درسـت، مـي        

يـن حـال از            سالم شنوايي  خود را حفظ كنيد و در ع
  .موسيقي لذت ببريد

  

  موارد احتياطي

ــشياري ــت، و  ،ه ــشگيري اس ــدة اول در پي  قاع
دانستن اين كه چه چيزي خيلي بلند است بـه انـدازة       
زيادي بـه شـما كمـك خواهـد كـرد كـه ولـوم را                

     متخصــصان پزشــكي مقــدار. كنيــددرســت ميــزان 
تـانه      دسيبل 85 داننـد كـه      اي مـي     را به عنوان حد آس

نـوايي دائمـي را بـه وجـود            بالاتر از آن مي    تواند ناش

 سـاعت   8توانـد بـا        دسيبل، صدمه مي   90در  . بياورد
دو سـاعت صـداي     . صداي مداوم بـه وجـود بيايـد       

ــداوم  يـبل 100م ــداكثر در  ( دسـ ــوم ح ــر از ول كمت
توانـد    مـي )  پورتابـل  ز دستگاههاي پخـش   بسياري ا 

      جــاروبرقي بــا صــداي. ناشـنـوايي بــه وجــود بيــاورد
كند؛ اين مقايسه را به عنوان يك         دسيبل كار مي   85

يـقي    صداي اگر. يد به كار ببر   راهنماي عمومي   موس
شما بلندتر از صداي يـك جـاروبرقي باشـد، بـراي            

 ي  بــسيار بلنــد، صــداي  طــولاني در مــدتي شـنـيدن
نـيدن و          . است اـرة مـدت ش براي اطلاعات بيشتر درب

يـبل سـالم بـه بخـش        بلنـد  صـدا  چقـدر  «سطوح دس
  . اين مقاله مراجعه كنيددر » است؟

تقريباً همة دستگاههاي پخش موسيقي پورتابل      
در حالت حداكثر ولوم خود از صداي سالم تجـاوز      

 iPodبــه عنــوان مثــال، دسـتـگاه پخــش  . كننــد مــي
يـبل برسـد،     102نـد بـه     توا   مـي  Appleمحصول    دس

توانـد پـس از يـك سـاعت باعـث             سطحي كه مـي   
ــه   هـيـچ. ناشـنـوايي شــود ــدتي طــولاني ب گــاه در م

ولـوم خـود را     . موسيقي با صداي بلند گوش ندهيد     
يـقي   ه ميبه كمترين سطحي برسانيد ك   توانيد از موس

 و از بالاتر كردن سطح ولوم خودداري        لذت ببريد؛ 
يـ    . كنيد  سروصـداهاي    اثـر    د كـه  به خاطر داشته باش

اگر همـه روزه معمـولاً      . دمان   باقي  مي   مزاحم روزانه 

ــد   ــزاحم بلن ــالاتر از (در معــرض سروصــداهاي م      ب
گيريد، بايد بيشتر مراقـب خـود         قرار مي )  دسيبل 85

يـقي بلنـد             باشيد و خودتان را كمتر در معـرض موس
  .قرار دهيد

  

  شرايط سالم براي گوش

يـبل و      ،سالمدادن   با اين همه، گوش     فراتر از دس
ك، براي ميزان كـردن     بلندي قابل ادرا  . مدت است 

 هرچـه بتوانيـد     – مهـم اسـت        درست  ولـوم       حسط
يـقي واضـح كمتـر كنيـد،        ولوم را موقع شنيدن م     وس

چنـدين عامـل روي     .  شما بهتر اسـت    براي سلامتي   
ــي   ــر م ــل ادراك اث ــدي صــداي قاب ــد، و  بلن گذارن
توانـد يـك    انتخاب محصولات صوتي درست مـي   

  .اختلاف بزرگ به وجود آورد
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ــات صــداي    تـگاههاي پخــش و قطع اول، دسـ
 20مـــدل  (iAUDIO-X5باكيفيـــت بـــالا، ماننـــد 

) دلار379گيگابايتي  30دلار و مدل    239گيگابايتي  
 صـداي واضـحي را در       Cowonمحصول شـركت    

كيفيـت صـدا مهـم     . سـازد   ولومهاي پايين فراهم مي   
كـه چـون صـدا       تـوان توجيـه كـرد       است، امـا نمـي    

  .بخش است سالم است كيفيت بالايي دارد و لذت
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اي بـا كيفيـت       از لحاظ كلي، گوشيهاي دكمـه     
توانيـد    د كه مـي   پايين بدترين انواع گوشيهايي هستن    

قيمت نيز هـستند و   سفانه، آنها ارزانمتأ. استفاده كنيد 
تـگاههاي پخـش پورتابـل ارائـه              به همـراه اكثـر دس

اما آنها اغلب در صدا اعوجاج بـه وجـود          . شوند  مي
ــي ــزاحم     م ــداي م ــوي ورود سروص ــد و جل آورن

كنند كـه   گيرند، و شما را مجبور مي     خارجي را نمي  
يـهاي  . به صـدا بـا ولـوم بـالاتر گـوش بدهيـد             گوش

  بهترين مـدلها   ،فنجاني پوشانندة گوش با كيفيت بالا     
ــراي گــوش دادن ــا (حركــت   بــي در وضــعيت ب ي

  .هستند) ساكن

اـرجي      .مــسدود كــردن سروصــداهاي خـ
يـهاي  ــذفگوشـ ــزاحم  ح ــداي م ــدة سروص     كنن

(noise canceling) ساز سروصداي مزاحم ايزوله يا 
تواننـد در حفاظـت از گوشـهايتان سـودمند            نيز مـي  
علت در آن است كه هر دو نوع اين گوشيها          . باشند

شـوند و      سروصداي مزاحم خارجي مـي     مانع ورود 
دهند كه موسيقي را با سطح ولـوم          به شما امكان مي   

ــايين هــر دو نــوع در مــدلهاي . تــر گــوش بدهيــد پ
شـوند، كـه آنهـا را     اي كوچك نيز عرضه مي      دكمه

ند كـه   ساز  بهترين گزينه براي مسافران يا كساني مي      
اـر مـي    فنـاوري حـذف صــداي   . كننــد در بيـرون ك

 صـداهاي  ،(pink noise) يز صـورتي نـو  مزاحم بـا  
 فركانـسي   نويز صـورتي  سازد؛    خارجي را خنثي مي   

اســت كــه صــداهاي محيطــي معمــول را حــذف   
كنندة نويز كامل نيـستند،       گوشيهاي حذف . كند  مي

و بايد آنها را پيش از خريـد آزمـايش كنيـد چـون              
بعضي از مردم موقع گـوش دادن بـه آنهـا احـساس             

 ،صولات بـا كيفيـت بـالا      امـا مح ـ  . كنند  ناراحتي مي 
نـشاني  . كننـد   شنيدن بهتر و سـالمتر را ضـمانت مـي         

پايگـاه وب يكــي از ســازندگان خــوب گوشـيـهاي  
  :حذف نويز به قرار زير است

www.solitudeheadsets.com

ساز با پركـردن كانـال گـوش          هدفونهاي ايزوله 
ــوي ــراي . گيرنــد  مــي  ز محيطــي راجلــوي ورود ن ب

سازي به خوبي حـذف نـويز    لهبسياري از مردم، ايزو   
بــه . ، و آنهــا اثــرات جــانبي نــامطلوب ندارنــداســت

ــي   ــال، گوش ــوان مث  6i Isolator Earphonesعن
 صــداهاي صــاف و Etymoticمحــصول شــركت 
توانيـد در سـطوح       كند كه مـي     واضحي را توليد مي   

در داخـل كانـال گـوش       ولوم سالم بشنويد، و آنهـا       
 و مجبور نيستيد كه فنجانهاي حجيم     گيرند    جاي مي 

  .پوشانندة گوش داشته باشيد

www.etymotic.com 

  گوش بدهيد

موقع بحث دربارة محصولات شنيداري سـالم،       
فايـده نيـست كـه چنـدين كـشور            ذكر اين نكته بي   

تـگاههاي پخـش         يي،اروپا  حد دسيبل ولومهـاي دس
ايـن  . اند   كرده شخصل را م  موسيقي ديجيتال پورتاب  

يـبل اسـت، كـه    100حد در اكثر ايـن كـشورها         دس
نـوايي شـود             مي . تواند پس از دو سـاعت باعـث ناش

هـايي از      و چند شركت ديگر گونه     Appleشركت  
اـزار             محصولات پخـش خـود را اختـصاصاً بـراي ب

خواهيــد  از ايــن روي، اگــر مــي. انــد اروپـاـ ســاخته
محصولات آمريكايي بخريد انواعي را بخريـد كـه         

  .براي صادرات به اروپا ساخته شده است

انـد    كساني كه به موسيقي ديجيتال گـوش داده       
 آشـنـا هــستند كــه در احتمــالاً بــا مــسئلة آهنگهــايي

 رمزگـــذاري متفـــاوتي نـــرخ بيتهــاـيولومهـــا و 
(encode) شود كـه     اند؛ اين وضعيت باعث مي       شده

 ناگهـان يـك آهنـگ بـا         ،پس از يك آهنگ آرام    
ــشنويد  ــوم  اگــر مــي. صــداي انفجــاري ب ــد ول تواني

آهنگهاي خود را استاندارد كنيد و از ميـزان كـردن           

يد توانست از   مداوم سطح ولوم بپرهيزيد، بهتر خواه     
براي اين منظور، سعي    . گوشهاي خود مراقبت كنيد   

كنيــد آهنگهــاي خــود را از يــك پايگــاه وب و بــا 
روي  بر   وقتي  . سطوح كيفيتي يكسان دريافت كنيد    

كنيــد،   ضـبـط مــيآهنــگ دي بــراي خودتـاـن ســي
فايلهاي صوتي را در يك ولـوم و نـرخ بيتـي ثابـت              

وتي شما  اگر مجموعة فايلهاي ص   . رمزگذاري كنيد 
افـزار    از لحاظ كيفيـت همگـون نيـستند، يـك نـرم           

volume-leveling)  ماننــد برنامــةMP3Gain واقــع 
ــاه وب  ) freemp3gain.sourceforge:netدر پايگـ

اـزي    يكـسان  تواند فايلهاي شما را     مي  (equalize) س
  .كند

اگر در مورد كنترل ولوم جـدي هـستيد، يـك        
 وسـايل  كـه در فروشـگاههاي  ( بخريـد   سنج  دسيبل

، كـه بـه شـما       )شود  الكترونيك تخصصي يافت مي   
خواهد گفت كه صداي يك دستگاه پخش در هر         

يـم ولـوم        . درجة ولوم چقـدر اسـت      از آن بـراي تنظ
  . خود بهره بگيريد

گويد كه شما به موسيقي گوش        كس نمي   هيچ
ــد ــا    . ندهي ــوش ي تـه در گ ــة وزوز پيوسـ ــا عارض ام

. ب نكنيـد  ناشنوايي هميشگي در بلندمدت را هم طل      
با رعايت اقـدامات احتيـاطي و خريـد هوشـمندانه،            

توانيد از شنوايي خود و كساني كه به آنها عـشق             مي
  .ورزيد حفاظت كنيد مي

  

  

   بلند است؟ صداچقدر
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شـود؟    صدا چقدر بلند باشد باعث ناشنوايي مي      
توانـد     در ولوم حداكثر مي    iPodبراي مقايسه، يك    

لندتر از صداي يـك      دسيبل فراتر برود، كه ب     102از  

http://www.cowonamerica.com/
http://www.solitudeheadsets.com/
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ــر از  موتورسـيـكلت اســت و مــي  ــد در كمت  60توان
در زير چند   . دقيقه به گوش صدمة دائمي وارد كند      

تواننـد بـه    مقايسة سودمند ديگر آمده است كـه مـي        
شما كمك كنند كه سطح دسيبل موسيقي خـود را          

  .روي سطح سالم تنظيم كنيد

  

  

  

سطح   وسيله
  دسيبل

حــداكثر 
  زمان سالم

 85  جاروبرقي
  دسيبل

12 
  ساعت

يـن  ماشـــــــ
  زني  چمن

90 
  دسيبل

   ساعت8

 95  موتورسيكلت
  دسيبل

   ساعت4

 105  اره برقي
  دسيبل

   ساعت1

 110  كنسرت راك
  دسيبل

   دقيقه30

  

  ولوم درست

 همگي سطوح ولـوم     MP3دستگاههاي پخش   
 اســت 5 شــمارة iPodآنچــه روي : متفــاوتي دارنــد

ــي ــمارة    م ــادل ش ــد مع تـگاه پخـ ـ7توان ش  در دسـ
Creativie Zen Nanoتوانيــد  چگونــه مــي.  باشــد

اطمينان يابيد كـه آنهـا در سـالمترين ولـوم هـستند؟             
ابتدا، ولوم را در حالتي كـه بلنـدتر از صـداي يـك              
جاروبرقي نباشد ميزان كنيد، و ديگر ولـوم صـدا را           

يـن     البته محافظه . بالاتر از آن ميزان نكنيد     كارانه تخم
ندي صداهاي خوشـايند     آدم دوست دارد بل    –بزنيد  

را كمتــر از حــد واقعــي تخمـيـن بزنــد و صــداهاي  
ــد   ــشتر از حــد واقعــي تخمـيـن بزن . ناخوشــايند را بي

ــسة شـــــــنـوايي  ــا ASHAمؤســــــ  آمريكــــــ
)www.asha.org(     اـرم   سطح ولـوم  اكثـر   يك چه

player    يـن زده اسـت        85ها را معادل  – دسيبل تخم
تـان   ــد آسـ ــه ح ــت  ك ــالم اس ــولاني س نـيدن ط . ة شـ

: كننـد    را توصيه مـي    30/60متخصصان ديگر قاعدة    
با توجه به اين قاعده، اگر ولوم دستگاه پخش خـود           

ــر از  ــزان   60را در كمت ــداكثر مي  درصــد ســطح ح
يـد          كرده . ايد هر سي دقيقه يك استراحت داشته باش

تـفاده مـي        از هر قاعـده    كنيـد، از حـداكثر       اي كـه اس
 يك استراحت    چند گاه  از يزيد و هر  ولوم صدا بپره  

  .به گوشهايتان بدهيد

  

  مراقب فرزندان خردسال باشيد

ــا    ــان و محافظــت از آنه ــر كودك ــما در براب ش
ــستيد  ــسئول ه ــه اطمي . م ــا چگون ــام ــه  ن ــد ك ان يابي

يـقي پورتابـل          فرزندانتان با دستگاههاي پخـش موس
گوشهاي خود را كر نخواهنـد كـرد؟ اول از همـه،            

يـح        اهميت گوش دادن    مسئولانه را براي آنهـا توض
تـگاه پخـش         . دهيد وقت بگذاريـد و بـه صـداي دس

پورتابل فرزندتان گوش بدهيد، و خودتان حـداكثر        
اطمينان يابيد كـه فرزنـدانتان    . ولوم سالم را پيدا كنيد    

 به گوشهايشان   دادن به موسيقي   پس از مدتي گوش   
توانيـد روزانـه يـك        حتـي مـي   . دهنـد   استراحت مي 

اكثر اسـتـفاده از دسـتـگاه پخــش را بــراي زمــان حــد
اين قوانين را به عنوان شـرايط       . فرزندتان تعيين كنيد  

تـگاه پخــش    ــظ دسـ ــراي حف ــق ب ــراي mp3مطل  ب
فرزندانتان گوشزد كنيد، و در صورت لزوم استفاده        

  □.از دستگاه پخش را ممنوع كنيد

  هدفونهاي خود را تميز نگه داريد

طوبـت  رونـد ر    گوشيهايي كه داخل گوش مي    
و در نتيجه چرك و جرم گوش را به خـود جـذب             

. توانند گوشـي را خـراب كننـد         كنند و حتي مي     مي
كنند سالها بـا ايـن        كساني كه از سمعكها استفاده مي     

گيـر    حل يك رطوبت    اند، و راه    مسئله برخورد داشته  
يـله كنيـد،         . ساده است  گوشي خود را داخل اين وس

ي كه گوشيها را    و خيلي سريعتر و كارآمدتر از زمان      
ــد     ــرار دهي ــدن ق ــراي خــشك ش ــواي آزاد ب در ه

نـشاني پايگـاه    . كنند  رطوبت را از گوشي خارج مي     
گيـر در زيـر آمـده         وب دو سازندة خوشنام رطوبت    

  :است
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  خريد گوشي

خريــد كــه صــفحات يــا  اگــر هــدفونهايي مــي
تـيكي         قطعات فومي دارند كه همچون قطعات پلاس

  فـوم   شـوند، چنـد     يا سيليكاني به آسـاني تميـز نمـي        
پيش از آن كه هـدفون را بخريـد         .  تهيه كنيد  ييدك

ــذير در بـاـزار  از وجــود قطعــات يــدكي تعــويض  پ
  □.اطمينان حاصل كنيد
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