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   ها هدفونخطر 
  از موسيقي لذت ببريد، اما مراقب باشيد

  تان اهميت بدهيد يها گوشبه سلامت 
  

بلند گوش كنيد  ها به صداهاي بسيار اگر مدت
رـدم ايـن    شنوايي تان كم خواهد شد. اما بسياري از م

يـقي گـوش       تجربة بديهي را در زمـاني كـه بـه موس
د گيرند. چه كسي دوسـت نـدار   دهند ناديده مي مي

را  Abbaي پينـك فلويــد يــا گـرـوه  هــا آهنــگكـه  
يـقي پورتابـل، بـه    ها دستگاهبشنود؟ و  ي پخش موس

آن كه ابتدا در اتاق پراكنـده   اين دليل كه صدا را بي
رـ در    ي شما ميها گوشكنند مستقيماً در  ريزنـد، اگ

صــدا را  ،هـاي طـولاني بـا سـطوح ولـوم بـالا       مـدت 
اشند. اما بـا  توانند به ويژه خطرناك ب پخش كنند مي

كمــي درايــت و انتخـــاب محصــولات درســـت،    
نـوايي   مي خـود را حفـظ كنيـد و در     سـالم  توانيـد ش

  عين حال از موسيقي لذت ببريد.

  

  موارد احتياطي

يـاري  رـي اســت، و   قاعـدة اول در پـيـش  ،هش گي
دانستن اين كه چه چيزي خيلي بلند است بـه انـدازة   
زيـادي بـه شــما كمـك خواهـد كـرـد كـه ولــوم را      

     ســت ميـزـان كنيــد. متخصصــان پزشــكي مقــدار در
تـانه   دسيبل 85 داننـد كـه    اي مـي  را به عنوان حـد آس

نـوايي دائمـي را بـه وجـود       بالاتر از آن مي توانـد ناش

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

ــداوم  رـ از ولــوم حــداكثر در    100م يـبل (كمتـ  دسـ
توانـد   ) مـي پورتابـل  ي پخـش هـا  دستگاهبسياري از 

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

يـقي   صداي يد. اگربه كار ببر راهنماي عمومي موس
رـاي       شما بلندتر از صـداي يـك جـاروبرقي باشـد، ب

نـيدن   ي ار بلنــدبسـيـ ، صـداي  طــولاني در مــدتي  ش
نـيدن و     است. براي اطلاعات بيشتر دربـارة مـدت ش

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

ي پخش موسيقي پورتابـل  ها دستگاهتقريباً همة 
در حالت حداكثر ولوم خود از صداي سالم تجـاوز  

ــال، دسـتـگاه پخــش    مــي ــه عنــوان مث  iPodكننــد. ب
يـبل برســد،   102توانــد بـه   مـي  Appleمحصـول   دس

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

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

و از بالاتر كردن سطح ولوم خـودداري   لذت ببريد؛
يـد كـه    كنيد. به خاطر تـه باش رـ   داش سروصـداهاي   اث
د. اگر همـه روزه معمـولاً   مان باقي  مي مزاحم روزانه

ــالاتر از     ــد (ب ــداهاي مـزـاحم بلن      در معـرـض سروص
تـر مراقـب خـود     دسيبل) قرار مي 85 گيريد، بايد بيش

يـقي بلنـد      رـض موس رـ در مع باشيد و خودتان را كمت
  قرار دهيد.

  

  شرايط سالم براي گوش

يـبل و    ،دادن سالم ، گوشبا اين همه رـ از دس فرات
رـدن   مدت است. بلندي قابل ادرا زـان ك ك، براي مي

هرچـه بتوانيـد    _ مهـم اسـت    درست  ولـوم    حسط
نـيدن م  رـ كنيـد،     ولوم را موقع ش يـقي واضـح كمت وس

رـ اسـت. چنـدين عامـل روي      براي سلامتي  شما بهت
ــي    رـ م ــل ادراك اثـ ــداي قاب ــدي ص ــد، و  بلن گذارن

توانـد يـك    صوتي درست مـي انتخاب محصولات 
  اختلاف بزرگ به وجود آورد.

ــا دسـتـگاهاول،  ــات صــداي  ه ي پخــش و قطع
ــد   ــالا، ماننـ ــت بـ ــدل  iAUDIO-X5باكيفيـ  20(مـ

دلار) 379گيگابايتي 30دلار و مدل 239گيگابايتي 
صـداي واضــحي را در   Cowonمحصـول شــركت  

سـازد. كيفيـت صـدا مهـم      هاي پايين فراهم مي ولوم
رـد ت ـ اسـت، امـا نمـي    كـه چـون صــدا    وان توجيــه ك

  بخش است سالم است. كيفيت بالايي دارد و لذت



  

^                                                                   

 7/صفحه143/شماره12سال                                                                                                                                              

www.cowonamerica.com 

اي بـا كيفيـت    ي دكمهها گوشياز لحاظ كلي، 
توانيـد   د كه مييي هستنها گوشيپايين بدترين انواع 
تـند و  ق سفانه، آنها ارزاناستفاده كنيد. متأ يمت نيز هس
رـ     رـاه اكث ي پخـش پورتابـل ارائــه   هـا  دسـتـگاهبـه هم

شوند. اما آنها اغلب در صدا اعوجـاج بـه وجـود     مي
آورنـــد و جلـــوي ورود سروصـــداي مــزـاحم  مــي 

كنند كـه   گيرند، و شما را مجبور مي خارجي را نمي
ي هـا  گوشـي به صدا با ولـوم بـالاتر گـوش بدهيـد.     
بهتـرـين  ،بــالافنجــاني پوشــانندة گــوش بــا كيفيــت  

حركـت   بـي  در وضـعيت   ها براي گوش دادن مدل
  (يا ساكن) هستند.

 مســـدود كـــردن سروصـــداهاي خــاـرجي.
ــزاحم  حــذفي هــا گوشــي ــدة سروصــداي م     كنن

(noise canceling)  ساز سروصداي مـزاحم  ايزولهيا 
تـان سـودمند    يها گوشتوانند در حفاظت از  نيز مي

ــو    رـ دو ن ــت در آن اســت كــه هـ نـد. عل ــن باشـ ع اي
زـاحم خـارجي      هـا  گوشي مـانع ورود سروصـداي م

دهند كه موسيقي را بـا   شوند و به شما امكان مي مي
رـ دو نـوع در       سطح ولوم پـايين  رـ گـوش بدهيـد. ه ت
شـوند، كـه    اي كوچك نيز عرضه مي مدلهاي دكمه

ــا كســاني     آنهــا را بهتـرـين گزينــه بـرـاي مســافران ي
ي حذف كنند. فناور ند كه در بيرون كار ميساز مي

ــا   ــويز صــورتي صــداي مـزـاحم ب  ،(pink noise) ن
 نـويز صـورتي  سازد؛  صداهاي خارجي را خنثي مي

فركانسـي اســت كــه صــداهاي محيطــي معمــول را   
كننـدة نـويز    ي حـذف هـا  گوشـي كنـد.   حـذف مـي  

كامل نيستند، و بايد آنها را پيش از خريـد آزمـايش   
كنيد چون بعضي از مردم موقع گوش دادن به آنهـا  

كنند. اما محصولات با كيفيـت   ناراحتي مي احساس
رـ و سـالم    ،بـالا  نـيدن بهت رـ را ضـمانت مـي    ش كننـد.   ت

نشــاني پايگـــاه وب يكـــي از ســـازندگان خـــوب  
  ي حذف نويز به قرار زير است:ها گوشي

www.solitudeheadsets.com 

ردن كانـال گـوش   ساز با پرك ي ايزولهها هدفون
ــويز محيطــي را  ــي   جلــوي ورود ن گيرنــد. بـرـاي   م

سازي به خوبي حـذف نـويز    لهبسياري از مردم، ايزو
، و آنهــا اثـرـات جــانبي نــامطلوب ندارنــد. بــه  اسـت 

 6i Isolator Earphonesعنــوان مثــال، گوشــي    
ــركت   ــاف و   Etymoticمحصــول ش ــداهاي ص ص
ح توانيـد در سـطو   كند كـه مـي   واضحي را توليد مي

ولوم سالم بشنويد، و آنهـا در داخـل كانـال گـوش     
تـيد كـه فنجـان    گيرنـد   جـاي مـي   هــاي  و مجبـور نيس

  پوشانندة گوش داشته باشيد. حجيم

www.etymotic.com 

  گوش بدهيد

نـيداري سـالم،    موقع بحث دربارة محصولات ش
فايـده نيسـت كـه چنـدين كشـور       ذكر اين نكته بـي 

تـگاه هاي  حد دسيبل ولوم يي،اروپا ي پخـش  هـا  دس
انـد. ايـن    كرده شخصموسيقي ديجيتال پورتابل را م
رـ ايـن كشـورها     يـبل اسـت، كـه     100حد در اكث دس

نـوايي شـود.       مي تواند پـس از دو سـاعت باعـث ناش
هـايي از   و چند شركت ديگر گونـه  Appleشركت 

محصـولات پخــش خــود را اختصاصـاً بـرـاي بــازار   
ــا ســاخته رـ مــي   اروپ ــد. از ايــن روي، اگـ ــد  ان خواهي

محصولات آمريكايي بخريد انـواعي را بخريـد كـه    
  براي صادرات به اروپا ساخته شده است.

انـد   كساني كه به موسيقي ديجيتال گـوش داده 
ئـلة   تـند كـه در    يهـا  آهنـگ احتمالاً با مس نـا هس ي آش

ــت ولومهــا و  ــرخ بي اـي ن ــذاريمتفــاوتي  هـ  رمزگ
(encode) شـود كـه    اند؛ اين وضعيت باعث مي شده

ناگهـان يـك آهنـگ بـا      ،پس از يك آهنگ آرام
رـ مــي   ــوم   صــداي انفجــاري بشـنـويد. اگـ ــد ول تواني

ي خــود را اسـتـاندارد كنيــد و از ميـزـان   هــا آهنــگ

رـ خ      واهيـد  كردن مـداوم سـطح ولـوم بپرهيزيـد، بهت
رـاي ايـن   ها گوشتوانست از  ي خود مراقبت كنيد. ب

ي خـود را از يــك  هــا آهنـگ منظـور، سـعي كنيــد   
پايگــاه وب و بــا ســطوح كيفيتــي يكســان دريافــت  

 آهنـگ  دي براي خودتـان  روي سيبر  كنيد. وقتي 
ي صوتي را در يـك ولـوم و   ها فايلكنيد،  ضبط مي

رـ مجموعــة      رـخ بيتـي ثابــت رمزگـذاري كنيــد. اگ ن
ي صـوتي شــما از لحـاظ كيفيـت همگــون    هـا  لفاي ـ

ــد  volume-levelingافـزـار  نيسـتـند، يــك نـرـم  (مانن
واقـــــــع در پايگـــــــاه وب  MP3Gainبرنامـــــــة 

freemp3gain.sourceforge:netــي توانــــــد   ) مــــ
  كند. (equalize) سازي يكسان ي شما راها فايل

تـيد، يـك     اگر در مورد كنترل ولوم جـدي هس
هـاي وسـايل    وشـگاه بخريـد (كـه در فر    سنج دسيبل

شـود)، كـه بـه شـما      الكترونيك تخصصي يافت مي
خواهد گفت كه صداي يك دستگاه پخش در هر 
يـم ولـوم        رـاي تنظ درجة ولـوم چقـدر اسـت. از آن ب

  خود بهره بگيريد.  

گويد كه شما به موسيقي گـوش   كس نمي هيچ
نـوايي   ندهيد. اما عارضة وزوز پيوسته در گوش يا ناش

اـ رعايـت    هميشگي در بلندمدت را هم طلب نكنيد. ب
توانيـد از   اقدامات احتياطي و خريد هوشمندانه، مي

ورزيـد   شنوايي خود و كساني كه به آنها عشـق مـي  
  حفاظت كنيد.

  

  

  بلند است؟ صدا چقدر

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

رود، كه بلندتر از صـداي يـك   دسيبل فراتر ب 102از 



  

^   

 8/صفحه 143/شماره 12سال 

ــي  يـكلت اســت و م رـ از   موتورسـ ــد در كمتـ  60توان
دقيقه به گوش صدمة دائمي وارد كند. در زير چنـد  

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

ــداكثر  ح
  زمان سالم

 85  جاروبرقي
  دسيبل

12 
  ساعت

يـن  ماشــــــــ
  زني  چمن

90 
  دسيبل

  ساعت 8

 95  موتورسيكلت
  دسيبل

  ساعت 4

 105  اره برقي
  دسيبل

  ساعت 1

 110  كنسرت راك
  دسيبل

  دقيقه 30

  

  ولوم درست

همگي سـطوح ولـوم    MP3ي پخش ها دستگاه
اســت  5شــمارة  iPodمتفــاوتي دارنــد: آنچــه روي 

تـگاه پخــش    در 7توانــد معــادل شــمارة     مــي  دسـ
Creativie Zen Nano  ــه مــي توانيــد  باشــد. چگون

تـند؟     اطمينان يابيد كه آنهـا در سـالم   رـين ولـوم هس ت
ابتدا، ولوم را در حـالتي كـه بلنـدتر از صـداي يـك      
رـ ولـوم صـدا را     جاروبرقي نباشد ميزان كنيد، و ديگ

يـن    بالاتر از آن ميزان نكنيد. البته محافظه كارانـه تخم
دوست دارد بلندي صداهاي خوشايند آدم  _ بزنيد 

ــي تخمـيـن بزنــد و صــداهاي    را كمتـرـ از حــد واقع
ــد.     يـن بزن تـر از حــد واقعــي تخمـ ناخوشــايند را بيشـ

ــا  ASHAمؤسســـــــــة شــــــــنـوايي  آمريكـــــــ
)www.asha.org(   اـرم  سطح ولـوم رـ   يـك چه اكث

player يـن زده اسـت     85ها را معادل يـبل تخم  _دس
ــالم اســت.        ــولاني س نـيدن ط تـانة شـ ــد آسـ ــه ح ك

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

رـ از  زـان     60را در كمتـ ــداكثر ميـ ــطح ح ــد س درص
يـد.    كرده تـه باش ايد هر سي دقيقه يك استراحت داش

رـ قاعـده   تـفاده مــي  از ه كنيـد، از حــداكثر   اي كــه اس
تـراحت   چند گاه از لوم صدا بپرهيزيد و هرو يك اس

  تان بدهيد. يها گوشبه 

  

  مراقب فرزندان خردسال باشيد

ــا      ــت از آنه ــان و محافظ رـ كودك ــما در برابـ ش
ــه اطمي    ــا چگون تـيد. ام ئـول هسـ ــمسـ ــه  ن ــد ك ان يابي

يـقي پورتابـل    هـا  دستگاهفرزندانتان با  ي پخـش موس
رـد؟ اول از همـه  ها گوش ، ي خود را كر نخواهند ك

يـح     رـاي آنهـا توض اهميت گوش دادن مسئولانه را ب
تـگاه پخـش       دهيد. وقت بگذاريـد و بـه صـداي دس
پورتابل فرزندتان گوش بدهيد، و خودتان حـداكثر  
ولوم سالم را پيدا كنيد. اطمينان يابيد كـه فرزنـدانتان   

ــوش   ــدتي گـ يـقي  پـــس از مـ ــه موســ ــه  دادن بـ بـ
 توانيـد  دهند. حتي مي استراحت مي شان  يها گوش

روزانه يك زمان حداكثر استفاده از دستگاه پخـش  
را براي فرزندتان تعيين كنيد. اين قوانين را به عنـوان  

رـاي   mp3شرايط مطلق براي حفظ دستگاه پخـش   ب
تـفاده   فرزندانتان گوشزد كنيد، و در صورت لزوم اس

  □از دستگاه پخش را ممنوع كنيد.

  ي خود را تميز نگه داريدها هدفون

روند رطوبت  ه داخل گوش مييي كها گوشي
و در نتيجه چرك و جرم گوش را بـه خـود جـذب    

رـاب كننـد.      كنند و حتي مي مي تواننـد گوشـي را خ
هـا بـا    كنند سال ها استفاده مي كساني كه از سمعك

تـه   ــورد داشـ ئـله برخ ــن مسـ ــد، و راه اي ــك   ان ــل ي ح
گير ساده است. گوشي خـود را داخـل ايـن     رطوبت

رـ و كارآمـدتر از زمـاني     عوسيله كنيد، و خيلي سري ت
رـاي خشـك شـدن     ها گوشيكه  را در هواي آزاد ب

كننـد.   قرار دهيـد رطوبـت را از گوشـي خـارج مـي     
نـام رطوبـت   رـ   نشاني پايگاه وب دو سازندة خوش گي

  در زير آمده است:

www.maxiaids.com 

www.warnertechcare.com 

  

  خريد گوشي

خريـد كـه صـفحات يـا      يي مـي هـا  هـدفون اگر 
تـيكي    قطعات فومي دارند كه همچون قطعـات پلاس

زـ نمـي      فـوم   شـوند، چنـد   يا سيليكاني بـه آسـاني تمي
تهيه كنيد. پيش از آن كه هـدفون را بخريـد    ييدك

ــدكي تعــويض   ــات ي ــازار   از وجــود قطع ــذير در ب پ
  □ينان حاصل كنيد.اطم

  


