
 

 

 چکیده

یز کردن گوش، پیشگیری از عفونت و محافظت های علمی تمدر این راهنمای کامل، با روش
کن خطرناک است و چگونه پاکاز شنوایی آشنا شوید. یاد بگیرید که چرا استفاده از گوش

 .از کاهش شنوایی و عوارض شایع گوش جلوگیری کنید

 

 بهداشت گوش

 مقدمه

ای که نه تنها صداها را به مغز منتقل ای به جهان اطراف هستند؛ دریچههای ما پنجرهگوش
نماید. با این وجود، بسیاری از در حفظ تعادل بدن نیز نقش حیاتی ایفا میکند، بلکه می

های نادرست، سلامتی این عضو افراد توجه کافی به بهداشت گوش نداشته و با روش
اندازند. در این مقاله جامع، به بررسی دقیق چگونگی حفظ بهداشت حساس را به خطر می

 .مپردازیگوش و بایدها و نبایدهای آن می

 

 



 

 

 شناخت ساختار گوش: بنیان مراقبت آگاهانه

برای درک اهمیت بهداشت گوش، ابتدا باید با ساختار پیچیده آن آشنا شویم. گوش از 
سه بخش اصلی تشکیل شده است: گوش بیرونی، گوش میانی و گوش درونی. هر بخش 

لاله گوش  ای است. گوش بیرونی شاملعملکرد خاص خود را داشته و نیازمند مراقبت ویژه
باشد که تا پرده گوش ادامه دارد. این بخش بیشتر در معرض و مجرای شنوایی می

 .گیردهای خارجی قرار میها و آسیبآلودگی

 

 بایدهای بهداشت گوش: اقدامات ضروری برای سلامت شنوایی

 تمیز کردن صحیح گوش بیرونی .۱

تمیز کردن گوش باید تنها به قسمت خارجی و قابل مشاهده محدود شود. استفاده از 
یک پارچه نرم و مرطوب برای پاک کردن لاله گوش و اطراف مجرای شنوایی کافی است. 

 .تر استبهتر است این کار پس از حمام انجام شود که پوست نرم

 

 



 

 

 خشک کردن گوش پس از قرارگیری در معرض رطوبت .۲

های قارچی یا باکتریایی تواند منجر به عفونتمدت در مجرای گوش میت طولانیرطوب
های خود را با یک حوله های مرطوب، گوششود. پس از شنا، حمام یا قرارگیری در محیط

 ۳۰توانید سشوار را روی کمترین درجه حرارت و در فاصله حداقل نرم خشک کنید. می
 .مانده تبخیر شودرطوبت باقیمتری از گوش نگه داشته تا سانتی

 محافظت از گوش در برابر صداهای بلند .۳

قرارگیری مداوم در معرض صداهای بلند یکی از مهمترین عوامل کاهش شنوایی زودرس 
های گوش مناسب استفاده کنید. قاعده کلی این های پرسروصدا از محافظاست. در محیط

ه در فاصله یک متری شماست، بلند صحبت است: اگر مجبورید برای شنیدن صدای فردی ک
 .کنید، محیط برای شنوایی شما خطرناک است

 ای توسط متخصصمعاینات دوره .۴

کنید، سالی یکبار به متخصص گوش و حلق و بینی مراجعه حتی اگر مشکلی احساس نمی
 .توانند مشکلات احتمالی را در مراحل اولیه شناسایی کنندکنید. این معاینات می

 توجه به علائم هشداردهنده .۵

اگر علائمی مانند کاهش شنوایی ناگهانی، درد گوش، خارش مداوم، ترشح، صدای زنگ یا 
وزوز در گوش، یا احساس پری در گوش دارید، فوراً به پزشک مراجعه کنید. این علائم 

 .دهنده عفونت، آسیب یا سایر مشکلات جدی باشندممکن است نشان

 از سمعکاستفاده صحیح  .۶

کنید، بهداشت آن را به طور منظم رعایت کنید. تمیز کردن روزانه اگر از سمعک استفاده می
سمعک و بررسی باتری آن ضروری است. همچنین اجازه ندهید رطوبت در سمعک جمع 

 .شود

 حفظ سلامت عمومی بدن .۷

خون بالا و هایی مانند دیابت، فشار سلامت گوش با سلامت کلی بدن مرتبط است. بیماری
توانند بر شنوایی تأثیر بگذارند. رژیم غذایی سالم، ورزش منظم عروقی می-مشکلات قلبی

 .و مدیریت استرس همگی در حفظ سلامت گوش مؤثرند

 



 

 

 شستشوی مکرر گوش

 نبایدهای بهداشت گوش: خطاهای رایجی که باید از آنها پرهیز کرد

 ای(کن )قطعه پنبهپاکاستفاده از گوش .۱

ها جرم کنپاکترین اشتباه در مراقبت از گوش باشد. گوشترین و خطرناکاین شاید رایج
گوش را به عمق مجرا هل داده و ممکن است باعث آسیب به پرده گوش، خراشیدگی 

شنوایی یا فشرده شدن جرم شوند. جرم گوش به طور طبیعی به سمت بیرون حرکت  مجرای
 .کند و نیازی به خارج کردن دستی آن نیستمی

 

 

 شستشوی مکرر گوش با سرنگ .۲

اگرچه شستشوی گوش در مطب پزشک روشی ایمن است، اما انجام مکرر آن در خانه 
تواند به پرده گوش آسیب زده یا باعث تواند خطرناک باشد. فشار نامناسب آب میمی

 .باقی ماندن آب در گوش و ایجاد عفونت شود

 



 

 

 استفاده از شمع گوش .۳

تواند باعث سوختگی، درمانی گوش یک روش غیرعلمی و خطرناک است که میشمع
انسداد مجرای گوش با موم شمع و حتی سوراخ شدن پرده گوش شود. سازمان غذا و 

این روش را تأیید نکرده و هشدارهای متعددی درباره خطرات آن صادر  (FDA) داروی آمریکا
 .کرده است

 وارد کردن اشیاء خارجی به گوش .۴

دیگری برای تمیز کردن یا خاراندن گوش هرگز از سنجاق، کلید، خلال دندان یا هر شیء 
 .های جدی و غیرقابل جبران شوندتوانند باعث آسیباستفاده نکنید. این اشیاء می

 های گوشنادیده گرفتن عفونت .۵

تواند به عوارض جدی از جمله کاهش دائم شنوایی، عفونت گوش اگر درمان نشود، می
مغز منجر شود. درمان خودسرانه با های اطراف یا حتی انتشار عفونت به استخوان

 .ساز باشدتواند مشکلها نیز میبیوتیکآنتی

 مدت از هدفون با صدای بلنداستفاده طولانی .۶

ها به ویژه نوع داخل گوشی، اگر با صدای بلند و به مدت طولانی استفاده شوند، هدفون
را رعایت کنید:  ۶۰/۶۰توانند باعث کاهش شنوایی ناشی از سر و صدا شوند. قانون می

دقیقه پشت سر هم از هدفون استفاده  ۶۰درصد نبرید و بیش از  ۶۰حجم صدا را بیش از 
 .نکنید

 خوددرمانی برای جرم گوش .۷

تواند های خانگی برای خارج کردن جرم گوش میهای بدون نسخه یا روشاستفاده از قطره
راخی در پرده گوش یا عفونت خطرناک باشد، به ویژه اگر فرد سابقه جراحی گوش، سو

 .فعال داشته باشد

 جرم گوش

 جرم گوش: دوست یا دشمن؟

فایده است، اما کنند جرم گوش )سرومن( یک ماده زائد و بیبسیاری از افراد تصور می
ای در مجرای شنوایی تولید شده واقعیت کاملاً برعکس است. جرم گوش توسط غدد ویژه

 :کندو نقش مهمی در حفظ سلامت گوش ایفا می



 

 

 ها و مواد شیمیایی جرم گوش حاوی آنزیم :خاصیت ضدباکتریایی و ضدقارچی
 .کندها جلوگیری میها و قارچاست که از رشد باکتری

 کنداز خشکی و خارش پوست مجرای گوش جلوگیری می :کنندگیمرطوب. 

 ای برای گرد و غبار، حشرات ریز و ذرات خارجی عمل مانند تله :حفاظت مکانیکی 

 .کندمی

 

 

 

شود. تنها زمانی که تولید خود از مجرای گوش خارج میجرم گوش به طور طبیعی و خودبه
بیش از حد جرم منجر به انسداد و علائمی مانند کاهش شنوایی، درد، وزوز گوش یا 

 .وجود دارداحساس پری شود، نیاز به مداخله پزشکی 

 

 



 

 

 های خاصهای ویژه برای گروهمراقبت

 کودکان

تر و حساستر است. هرگز برای تمیز کردن گوش کودک از مجرای گوش در کودکان باریک
کن استفاده نکنید. در صورت شک به انسداد یا عفونت، به متخصص اطفال یا پاکگوش

 .گوش و حلق و بینی مراجعه کنید

 سالمندان

شود و ممکن است بیشتر باعث انسداد شود. تر میرم گوش خشکبا افزایش سن، ج
یابد. معاینات منظم برای این گروه سنی اهمیت همچنین شنوایی به تدریج کاهش می

 .ای داردویژه

 افراد مبتلا به اگزما یا پسوریازیس

تری در مجرای گوش داشته باشند و بیشتر در معرض این افراد ممکن است پوست خشک
های مخصوص و پرهیز از خاراندن گوش ضروری کنندهالتهاب باشند. مرطوب خارش و

 .است

 شناگران

های مکرر تواند از ورود آب و عفونتهای گوش مخصوص شنا میاستفاده از محافظ
 .ها را به آرامی خشک کنیدجلوگیری کند. پس از شنا، گوش

 

 رویکردهای طبیعی برای حفظ سلامت گوش

توانند به حفظ سلامت گوش کمک کنند، البته باید با احتیاط و ی میهای طبیعبرخی روش
 :پس از مشورت با پزشک به کار روند

 مدیریت استرس .۱

های مدیتیشن، یوگا توانند باعث تشدید وزوز گوش شوند. تکنیکاسترس و اضطراب می
 .توانند مفید باشندو تنفس عمیق می

 تغذیه مناسب .۲



 

 

مواد غذایی سرشار از منیزیم )مانند اسفناج، بادام و آووکادو(، پتاسیم )موز، پرتقال( و 
 .توانند به حفظ سلامت اعصاب شنوایی کمک کنندهای چرب، گردو( میماهی) ۳-امگا

 هیدراتاسیون کافی .۳

 .کندنوشیدن آب کافی به حفظ رطوبت طبیعی بدن، از جمله در مجرای گوش کمک می

 

 ها و تهدیدهاو سلامت گوش: فرصتفناوری 

های جدیدی قرار دارند. از یک سو، های ما در معرض چالشدر عصر دیجیتال، گوش
های اولیه توانند سطح صدا را کنترل کرده یا تستهای موبایلی وجود دارند که میبرنامه

عرض شنوایی ارائه دهند. از سوی دیگر، استفاده گسترده از هدفون و قرارگیری در م
 .سروصدای شهری، خطرات جدیدی ایجاد کرده است

توانند به شما در کنترل سطح صدای محیط کمک کنند و های کاربردی میبرخی برنامه
هشدار دهند که چه زمانی در معرض سطح خطرناکی از صدا قرار دارید. همچنین 

توانند و میکنند می (white noise) هایی وجود دارند که تولید صدای سفیداپلیکیشن
 .برند مفید باشندبرای افرادی که از وزوز گوش رنج می

 

 های هشداردهنده که نیاز به مراجعه فوری به پزشک دارندنشانه

 کاهش ناگهانی شنوایی در یک یا هر دو گوش 

 درد شدید و مداوم گوش 

 ترشح خونی یا چرکی از گوش 

 سرگیجه ناگهانی همراه با مشکلات شنوایی 

 دهنده آسیب عصبی باشد(رت )ممکن است نشانضعف عضلات صو 

 صدای زنگ یا وزوزی که ناگهانی شروع شده یا فقط در یک گوش باشد 

 احساس چرخش یا عدم تعادل که با علائم گوش مرتبط است 

 

 



 

 

 روهای پیشآینده مراقبت از گوش: نوآوری

پوشیدنی های های جدید در حوزه سلامت گوش امیدوارکننده هستند. از دستگاهپژوهش
های جدید دارورسانی به کنند، تا روشکه به طور مداوم سلامت شنوایی را مانیتور می

درمانی گوش میانی و درونی، همگی نویدبخش مراقبت بهتر از این عضو حیاتی هستند. ژن
 .برای برخی انواع کاهش شنوایی ارثی نیز در مرحله تحقیقات بالینی قرار دارد

 

 

 

 گیری نهایینتیجه

بهداشت گوش یک مسئله ساده اما حیاتی است که نیازمند آگاهی و توجه مداوم است. 
کن و شمع گوش، و پاکهای خطرناک سنتی مانند استفاده از گوشبا دوری از روش

توانیم سلامت شنوایی خود را در طول عمر های علمی و اصولی، میجایگزینی آن با مراقبت
تر و مؤثرتر از درمان است. که پیشگیری همواره آسانحفظ کنیم. به یاد داشته باشید 

ناپذیر از کیفیت های شما نه تنها ابزار ارتباط با جهان اطراف، بلکه بخشی جداییگوش
 .زندگی شما هستند


