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سلامتصفحه هر شماره؛معرفی یک موضوع در حوزه سلامت 
از جنبه های مختلف

این شماره: سنگینی گوش در سالمندان 

افت شنوایی و سنگین شدن گوش در سالمندان

افت شنوایی و کم شنوایی یک مشکل رایج است که در اثر صدا، افزایش 
سن، بیماری و وراثت ایجاد می شود. افراد مبتلا به کم شنوایی ممکن است 
گفتگو با دوستان و خانواده برایشان سخت باشد. آنها همچنین ممکن است 
در درک توصیه های پزشک، پاسخ به هشدارها، و شنیدن زنگ ها و آلارم 
های درب مشکل داشته باشند.با سایت مرکز پرستاری مهرگان نو همراه 
باشید تا به علت و علائم پیرگوشی، کم شنوایی در سالمندان به همراه در 

مان آن مطلع شوید.
پیرگوشیازچهسنیشروعمیشود؟

تقریباً از هر سه نفر بین 65 تا 74 سال یک نفر کم شنوایی دارد و تقریباً 
اما، برخی از افراد  نیمی از افراد بالای 75 سال در شنوایی مشکل دارند. 

ممکن است نخواهند اعتراف کنند که در شنوایی مشکل دارند.
کمشنواییدرسالمندان

افراد مسنی که نمی توانند خوب بشنوند ممکن است افسرده شوند یا ممکن 
است از دیگران کناره گیری کنند زیرا از درک نکردن آنچه گفته می 
اشتباه تصور  به  اوقات  یا خجالت می کنند. گاهی  ناامیدی  شود احساس 
افراد مسن گیج، بی پاسخ یا همکاری نمی کنند زیرا خوب  می شود که 

نمی شنوند.
مشکلات شنوایی که نادیده گرفته می شوند یا درمان نمی شوند می توانند 
کنید.  مراجعه  خود  پزشک  به  دارید،  شنوایی  مشکل  اگر  شوند.  بدتر 
سمعک، آموزش های ویژه، داروهای خاص و جراحی از جمله درمان هایی 

هستند که می توانند کمک کنند.
علت کم شنوایی سالمندان

زمان رخ می دهد.  تدریج در طول  به  افزایش سن  با  مرتبط  کم شنوایی 
این  بیماری شود.  این  باعث  تواند  داخلی می  تغییرات مختلف در گوش 

شامل:
تغییرات در ساختار گوش داخلی

تغییرات در جریان خون به گوش
اختلال در اعصاب مسئول شنوایی

در روشی که مغز گفتار و صدا را پردازش می کند، تغییر می کند
آسیب به موهای ریز گوش که مسئول انتقال صدا به مغز هستند

کاهش شنوایی مرتبط می تواند ناشی از مشکلات دیگری باشد، از جمله:
دیابت

گردش ضعیف
قرار گرفتن در معرض صداهای بلند

استفاده از داروهای خاص
سابقه خانوادگی کم شنوایی

سیگار کشیدن
کم شنوایی ناشی از نویز

 قرار گرفتن طولانی مدت در معرض سر و صدای زیاد در محل کار، خانه 
یا در حین فعالیت های اوقات فراغت می تواند باعث این نوع کم شنوایی 

شود. این تا حد زیادی بزرگترین عامل خطر است!

علائم کم شنوایی و افت شنوایی
علت سنگینی گوش در پیری

مواردزیرشایعترینعلائمکمشنواییهستند
گفتار دیگران زمزمه یا نامفهوم به نظر می رسد

تشخیص صداهای بلند، مانند "s" یا "th" دشوار است
درک مکالمات دشوار است، به خصوص زمانی که نویز پس زمینه وجود 

دارد
صدای مردان راحت تر از زنان شنیده می شود

برخی صداها بیش از حد بلند و آزاردهنده به نظر می رسند
وزوز گوش )زنگ در گوش( ممکن است در یک یا هر دو گوش رخ 
دهدعلائم کم شنوایی و سنگینی گوش ممکن است شبیه سایر شرایط یا 
مشورت  خود  پزشک  با  تشخیص  برای  همیشه  باشد.  پزشکی  مشکلات 

کنید.
تشخیصکمشنواییدرسالمندان

یک  که  اتوسکوپ،  یک  از  شما  بینی  و  حلق  متخصص گوش،  پزشک 
نگاه کردن  و  خارجی  مجرای گوش  بررسی  برای  است،  روشن  دوربین 
به پرده گوش استفاده می کند. او به دنبال آسیب به پرده گوش، انسداد 
مجرای گوش در اثر اجسام خارجی یا موم نهفته گوش، التهاب یا عفونت 
از طریق هدفون  ادیوگرام آزمایشی است که در آن صداها  بود.  خواهد 
و در یک گوش در یک زمان پخش می شود. از شما خواسته می شود 
اگر قادر به شنیدن هر صدا هستید، پاسخ دهید. اگر فردی نتواند صداهای 
خاصی را بشنود این نشان می دهد که درجاتی از کاهش شنوایی وجود 

داشته است.
علتسنگینیگوشدرپیری

»مقدار بیش از حد موم گوش می تواند باعث کاهش شنوایی یا زنگ زدن 
در گوش شما شود.جرم گوش که در واقع اصلا موم نیست، بلکه ماده ای 
به نام سرومن است که با خاک، گرد و غبار و زباله ها متصل می شود 
محافظت  و  تمیز کردن  برای  راهی  عنوان  به  بدن  توسط  معمول  به طور 
از گوش تولید می شود. در اکثر افراد، فرآیند خود تمیز کردن به خوبی 
کار می کند.اما در برخی دیگر - از جمله حدود 10 درصد از کودکان 
افراد مسن و  از  از 30 درصد  از بزرگسالان و بیش  خردسال، 20 درصد 
دارای معلولیت رشد - موم به حدی جمع می شود که می تواند مجرای گوش 

را به طور کامل مسدود کند.

تقویت شنوایی گوش

نباشید  مبتلاء  شنوایی  به کم  اگر  حتی  نویسد:  می   24 پذیرش  سایت 
این  در  رو  این  از  باشد.  جذاب  می تواند  گوش  شنوایی  تقویت  هم 
مقاله راه هایی برای تقویت شنوایی گوش را مورد بررسی اجمالی قرار 

می دهیم.
تقویتشنواییگوشباانواعویتامینها

درباره ی تاثیر ویتامین ها و مکمل ها در درمان کاهش شنوایی تحقیقات 
بسیاری در دانشگاه های معتبر جهان انجام شده است. تمامی این مراکز 
تحقیقاتی حضور ویتامین در بدن را یکی از عوامل بسار مهم در سلامتی 
بدن  اعضای  از  که  هم  آن  اعصاب  و  گوش  دلیل  به همین  دانسته اند. 
هستند تحت تاثیر ویتامین ها از عملکرد مناسب تری برخوردار می شوند.

اثرویتامینهابرکمشنواییحاصلازسروصدایزیاد
وقتی گوش انسان در محیط های نامناسب نظیر کارخانه یا کارگاه های 
گوش  داخل  مویی  سلول های  به تدریج  می گیرد،  قرار  صدا  و  سر  پر 
در اثر این سر و صدا های ناهنجار آسیب دیده و از بین می روند. این 

سلول ها در محیط های ناهنجار رادیکال های آزاد ایجاد می کنند.
نظر  از  که  هستند  اتم هایی  آزاد  رادیکال های  است  توضیح  به  لازم 
الکترونی کامل نیستند و بسیار فعالانه در واکنش ها شرکت کرده تا 
کمبود الکترون خود را جبران کنند. از این رو با ایجاد این رادیکال ها، 
بازیابی خود  به  قادر  فراوانی می بینند و دیگر  سلول های مویی آسیب 

نیستند.
این  دارند.  فعالی  نقش  سرطان ها  ایجاد  در  معمولًا  آزاد  رادیکال های 
خون  جریان  می توانند  هستند،  فعال  بسیار  شیمیایی  نظر  از  که  ذرات 
را متوقف کنند و با توقف جریان خون در گوش سبب از بین رفتن 

سلول های مویی گوش و ایجاد ناشنوایی و کم شنوایی شوند.
تحقیقات نشان می دهند با مصرف هر یک از ویتامین های A و C و E تا 
حد زیادی می توان سبب کاهش کم شنوایی ناشی از ایجاد رادیکال های 
آزاد در بدن شد. به عبارتی مصرف همزمان این سه ویتامین و مقداری 

منیزیم در بهبود ناشنوایی تاثیر فوق العاده دارد.
اثرویتامینهابرکمشنواییناشیازپیریوتقویتشنواییگوش

افرادمسن
می توان  ساده  گوش  شنوایی  تقویت  خانگی  درمان  یک  با  گاهی 
مشکلات شنوایی ناشی از پیری را کاملًا از میان برداشت. باید توجه 
داشت با پیر شدن، میزان جذب آهن و ترکیبات آهن دار خون کاهش 
می یابد. علاوه بر آن پیری سبب کاهش میزان اسید آمینه  خون می شود 
برای پیری گوش و کم شنوایی حاصل  این ماده هم دلیل دیگری  و 

از آن است.
حاوی  مکمل های  از  می شوند  رو به رو  مشکل  این  با  که  افرادی   اگر 
پیری  روند  می توانند  کنند  استفاده  ویتامین ها  مولتی  و  فولیک  اسید 

گوش و کم شنوایی ناشی از آن را به تعویق بیندازند.
تقویتشنواییگوشباتغذیه

یک راه برای درمان خانگی کاهش شنوایی گوش، انتخاب مواد غذایی 
با شناختن ویتامین های ضروری جهت تقویت شنوایی،  مناسب است. 

می توانیم این مواد ارزشمند را در سبد تغذیه ی خود وارد کنیم.
برایتقویتگوشچهبخوریم؟

باتغذیه ی مناسب و مصرف ویتامین برای تقویت شنوایی می توانید در 
جنگ با مشکل کاهش شنوایی پیروز شوید. در این مورد لازم است به 

موارد زیر توجه کنید:
برای دسترسی به منبع اسید فولیک و B12 سعی کنید در برنامه ی غذایی 
خود از گوشت قرمز و گوشت مرغ و غذا های دریایی به اندازه ی کافی 
بهره گیرید. مصرف لبنیات و تخم مرغ می تواند ویتامین B12 را برای 
بدن شما تامین کند. تحقیقات نشان می دهد تزریق ویتامین B12 سبب 
از بین رفتن سریع وزوز گوش می شود. بهتر است از مکمل های دارای 

روی هم به طور هم زمان با آن استفاده کنید.
از توت فرنگی، کیوی، انواع فلفل، پرتقال و کلم بروکلی می توانید برای 

تامین ویتامین C استفاده کنید.
از مصرف ویتامین D غافل نشوید زیرا کمبود ویتامین D مشکل نرمی 

استخوان ایجاد می کند. در گوش چندین استخوان است که در شنوایی 
نقش موثری دارند در صورت ضعیف شدن آن ها مشکلات کم شنوایی 

حاصل می شود.
درباره ی تاثیر ویتامین ها و مکمل ها در درمان کاهش شنوایی تحقیقات 
بسیاری در دانشگاه های معتبر جهان انجام شده است. تمامی این مراکز 
تحقیقانی حضور ویتامین در بدن را یکی از عوامل بسیار مهم در سلامتی 
دانسته اند. به همین دلیل گوش و اعصاب آن هم، که یکی از اعضای 
اصلی بدن است، تحت تاثیر ویتامین ها از عملکرد مناسب تری برخوردار 

می شود.
 E و C و A تحقیقات نشان می دهند با مصرف هر یک از ویتامین های
تا حد زیادی می توان سبب کاهش کم شنوایی ناشی از ایجاد رادیکال ها 

شد.
تقویتشنواییگوشباقرص

هر چند درمان خانگی کاهش شنوایی گوش تا حد زیادی توانسته است 
مراجعه  با  می توانید  شما  اما  باشد،  موثر  کم شنوایی  مشکلات  حل  در 
و  تهیه  را  گوش  شنوایی  تقویت  قرص  شهر،  سطح  داروخانه های  به 
با مصرف صحیح آن، به درمان کاهش شنوایی خود کمک کنید. از 
تقویت عصب گوش می توان موارد  برای  انواع قرص  جمله مهم ترین 

زیر را نام برد:
Dامگا۳وویتامین

این دو قرص از آنتی اکسیدان های قوی هستند که با کاهش رادیکال های 
آزاد در بدن، کمک زیادی به تقویت شنوایی می کنند.

قرصهایحاویمنیزیموروی
این قرص ها با نام زینک سولفات، زینک پلاس و قرص منیزیم قابل 

ابتیاع هستند.
Eقرصویتامین

قبلًا توضیح داده شد که مخلوطی از ویتامین های A و C و E به همراه 
روی می تواند به طور معجزه آسا در درمان کم شنوایی موثر باشد.

تقویتشنواییگوشباطبسنتی
نیز  مفید  گیاه  چند  از  شنوایی گوش  تقویت  خانگی  درمان  بر  علاوه 
می توان برای این کار استفاده کرد. طب سنتی سعی دارد با ساده ترین و 

طبیعی ترین روش ها ، مشکلات پیچیده ی بدن را رفع کند.
گیاهان زیادی برای رفع مشکلات شنوایی مورد استفاده قرار می گیرند 

که برخی از آن ها عبارتند از:
برگهاینعناع

این برگ ها فرآیند هضم را آسان می کنند، ضد ویروس و ضد التهاب 
هستند، می توانند رادیکال های آزاد تولید شده در بدن را از بین ببرند و 
در نتیجه سلول های مویی گوش را سلامت نگه می دارند. از آن جا که 
این برگ ها به سوخت و ساز بدن کمک می کنند سبب ایجاد سلول های 

خونی شده و این سلول ها در سلامت شنوایی موثرند.
شوید

شوید در رفع عفونت های بدن به خصوص عفونت گوش، موثر است. 
یک قاشق غذا خوری شوید دارای ده میلی گرم روی است که قبلًا در 

مورد اثر آن بر تقویت شنوایی توضیح داده ایم.
سیر

از روغن سیر می توان هنگام عفونت برای چکاندن در گوش، استفاده 
را  کم شنوایی  مشکلات  می توان  خام  سیر  مصرف  با  هم چنین  کرد. 

به علت تاثیر در از بین بردن رادیکال های آزاد، کاهش داد.
روغنکنجد

های  دمل  بردن  بین  از  برای  قطره  صورت  به  معولا  کنجد  روغن  از 
داخل گوش استفاده می شود. علاوه بر آن برای خارج کردن حیوانات 
ریز که بسیاری از مواقع به داخل گوش وارد می شوند از روغن کنجد 

استفاده می شود.
زردچوبه

زردچوبه ادویه ی بسیار مهمی است که به علت دارا بودن پتاسیم فراوان، 
سیستم شنوایی را تقویت می کند.

سنگینی گوش در سالمندان، معضلی جدی است!

سایت سمعک مهر می نویسد: به طور متوسط از هر سه نفر در بازه سنی 
65 تا 75 سال یک شخص معضل سنگینی گوش و یا کم شنوایی را 
تجربه می کند . دقت کنید که سنگینی گوش سالمندان معضلی جدی 
است زیرا از جمله اختلالاتی است که در بین آن ها بسیار شایع بوده و 

موجب افسردگی و اختلال در توان بخشی سالمندان می شود.
سنگین  همان  یا  پیرگوشی  بپذیریم که  باید  نخواهیم  چه  بخواهیم  چه 
شدن گوش ها در سالمندان از عوارض افزایش سن است. بنابراین باید 
شنوایی  تقویت  باشیم.  سالمندان  شنوایی  تقویت  برای  راهی  دنبال  به 
و  شوند  متوجه  راحت تر  را  سریع  گفتار  تا  می کند  کمک  سالمندان 
در محیط های پر سر و صدا نیز بهتر صحبت های طرف مقابل خود را 

بفهمند.
علاوه بر آن تقویت شنوایی در سالمندان از این حیث حائز اهمیت دارد 
که می تواند از ابتلا به انزوا، سردرگمی، خجالت و افسردگی پیشگیری 

کند.
کم شنوایی می تواند آسایش سالمندان را به هم بزند و ممکن است در 
یک یا هر دو گوش اتفاق بیفتد و سه نوع مختلف دارد که به شرح 

زیر است:
کم شنوایی انتقالی

کم شنوایی حسی و عصبی
کم شنوایی مختلط یا آمیخته

علتسنگینیگوشدرسالمندانچیست؟
در  شنوایی  کم  همان  یا  و  گوش  سنگینی  علت  ترین  شایع  از   -1
سالمندان، می توان به قرار گرفتن طولانی مدت در معرض صدا اشاره 

کرد.
کاهش شنوایی ناشی از سر و صدا به دلیل قرار گرفتن طولانی مدت در 
معرض صداهایی است که بسیار بلند یا خیلی طولانی هستند؛ رخ دهد. 
این نوع قرار گرفتن در معرض صدا می تواند به سلول های مویی حسی 

در گوش آسیب برساند که به شما امکان شنیدن را می دهد.
هنگامی که این سلول ها آسیب ببینند، دیگر رشد نمی کنند و توانایی 
شنوایی شما کاهش می یابد. این شرایط در افراد مسن به دلیل ابتلا به 

فشار خون بالا یا دیابت شایع تر است.
2-  داروهایی که برای سلول های حسی گوش سمی هستند )به عنوان 
کاهش  باعث  می توانند  نیز  درمانی(  شیمی  داروهای  از  برخی  مثال، 

شنوایی شوند.
از  ناشی  می تواند  افزایش سن  با  مرتبط  شنوایی  ندرت، کاهش  به   -3
ناهنجاری های گوش خارجی یا گوش میانی باشد. چنین ناهنجاری هایی 
ممکن است شامل کاهش عملکرد غشای تمپان )پرده گوش( یا کاهش 
عملکرد سه استخوان کوچک در گوش میانی باشد که امواج صوتی را 

از پرده تمپان به گوش داخلی منتقل می کنند.
نکاتمهمدربرخوردباسالمندانمبتلابهسنگینیگوش

از رفتن به مکان هایی که سر و صدای زیاد دارند خودداری کنید.
سالخوردگان دچار پیرگوشی از سطح ایمنی پایین تری در ارتباط های 

اجتماعی برخوردارند.
، سر خودکار و حتی  مانند سنجاق  از فرو بردن اجسامی  نماید  توجه 

گوش پاک کن در گوش خودداری کند.

 در زمان استحمام سالمند از فرو بردن لیف در مجرای گوش و شستن 
آن با صابون و شامپو خودداری کنید.

کن  پاک  گوش  از  گوش  مجرای  کردن  خشک  برای  حمام  از  بعد 
در  جرم  شدن  فشرده  و  تجمع  باعث  پاک کن  نکنید. گوش  استفاده 
انتهای مجرای گوش می شود و علاوه بر این ممکن است نوک پنبه 

داخل مجرای گوش بماند.
در مکالمه با فرد مبتلا به پیرگوشی با سرعت طبیعی صحبت کنید.

طوری بایستید که فرد مبتلا به کم شنوایی بتواند چهره شما را هنگام 
صحبت کردن ببیند.

زمانی که دهانتان را با دست پوشانیده اید با وی صحبت نکنید.
در زمان گفت و گو رادیو و تلویزیون را خاموش کنید.

در زمان غذا خوردن با وی صحبت نکنید.
راههایدرمانسنگینشدنگوشهادرسالمندان

نوع درمان شما به شدت کاهش شنوایی بستگی دارد، بنابراین برخی از 
درمان ها برای شما بهتر از سایرین خواهد بود. تعدادی دستگاه و کمک 
ابزار به شما کمک می کند که با وجود افت شنوایی بهتر بشنوید. در 

اینجا متداول ترین آنها ذکر شده است.
سمعک بهترین راه درمان کم شنوایی یا سنگینی گوش در سالمندان

سمعک ها از جمله تقویت کننده های الکترونیکی هستند که در گوش 
یا پشت گوش قرار گرفته و دریافت و شنیدن اصوات را آسان تر می 

کند.
برای پیدا کردن سمعک مناسب، شاید لازم باشد بیش از یک مورد را 
امتحان کنید. تا زمانی که نحوه قرار دادن سمعک، تنظیم میزان صدا 
با  اید،  نگرفته  فرا  کامل  طور  به  را  سمعک  باتری  تعویض  طریقه  و 

متخصص شنوایی خود کار کنید.
کننده صدای  تقویت  دستگاه های  شامل  دیگر  شنوایی  وسایل کمکی 
تلفن همراه، برنامه های هوشمند تلفن یا تبلت و سیستم های مدار بسته 
کنفرانس  سالن های  و  تئاترها  مساجد،  در  شنوایی(  حلقه  )سیستم های 

نصب شده است.
دارای  افراد  به  که  است  دیگری  گزینه  خوانی  گفتار  یا  خوانی  لب 
مشکلات شنوایی کمک می کند تا مکالمات را بهتر دنبال کنند. افرادی 
بدن گوینده،  به حرکات دهان و  استفاده می کنند،  این روش  از  که 
توجه زیادی می کنند. مربیان ویژه می توانند به شما در یادگیری این 

مهارت کمک شایانی کنند.

سنگین شدن گوش در دوران سالمندی

با شروع دوران سالمندی سلول های شنوایی قدرت بازسازی لازم را از 
دست می دهند. توصیه می شود همه افراد از 50 سالگی به بعد هر سال 

به متخصص گوش و حلق و بینی مراجعه کنند.
با شروع دوران سالمندی سلول های شنوایی قدرت بازسازی لازم را از 

دست می دهند. این موضوع منجر به افت شنوایی می شود.
با توجه به اینکه روند سنگین شدن گوش بصورت تدریجی اتفاق می 
افتد، اکثر سالمندان متوجه این کاهش شنوایی نمی شوند و حتی بیشتر 

اوقات خانواده هم به این تشخیص نمی رسند.
کاهش شنوایی در سالمندان معمولًا برگشت ناپذیر است؛ اما با تشخیص 
بهبود  به  بازتوانی میتوان تا حدود زیادی  اقدامات  انجام  به موقع آن و 
کیفیت زندگی افراد سالمند کمک نمود و توصیه میگردد همه افراد از 
50 سالگی به بعد هر سال به متخصص گوش و حلق و بینی مراجعه کنند.  
شایع  شنوایی سومین مشکل  بالا، کاهش  فشار خون  و  آرتروز  از  بعد 
 60 بالای  جمعیت  درصد   45 تا   40 بطوریکه  است  سالمندی  دوران 
 سال درجانی از کم شنوایی شکایت دارند که این میزان در افراد بالای

70 سال به بیش از ۸0 درصد می رسد.
کاهش شنوایی در این دوران میتواند منجر به افسردگی، انزواو بی توجهی، 
کاهش اعتماد به نفس و عملکرد ضعیف سالمندان بویژه در آنان که 

تحت ارزیابی و درمان کم شنوایی قرار نگرفته اند گردد.
سالمندی  دوران  در  شنوایی  کاهش  های   علت  ترین  شایع  از  یکی 
پیرگوشی است که  30درصد افراد آن را  تجربه می کنند. عوامل موثر 
در ایجاد و پیشرفت پیرگوشی سفتی و اختلال در عملکرد سه استخوانچه 
گوش میانی، قرار گرفتن در محیط های پر سروصدا، بیماری های قلبی 
است.  ژنتیک  و  دیابت  از  ناشی  عروقی  اختلال  و  فشار خون  عروقی، 
افت شنوایی سالمندان علاوه بر پیرگوشی بعلت تجمع موم و جرم گوش 

میتواند باشد که در 30 درصد سالمندان دیده می شود.
 از علائم پیر گوشی می توان به موارد زیر اشاره داشت:

1-کاهش شنوایی در هر دو گوش به طور یکسان
2- مشکل در شنیدن اصوات زیر مثل )س( و )ش(

3- عدم ادراک درست از مکالمات به خصوص در محیط های شلوغ

4- بهتر شنیدن صدای مردان نسبت به صدای زنان بخاطر بم بودن
5- آزار دهنده بودن بعضی از اصوات

6- شکایت از وز وز یک یا دو طرفه گوش
صورت  به  بیشتر  پیرگوشی  درمان  که  گفت  باید  درمان  درخصوص 
استفاده از سمعک و توان بخشی شنیداری است و درمان دارویی و یا 

جراحی در این زمینه  خیلی کمک کننده نخواهد بود.
استفاده از سمعک تاثیر مثبتی بر کیفیت زندگی آنان دارد و سمعک 
بایستی بصورت سالیانه کنترل گردد  چون ممکن است به تعویض یا 

تغییر در برنامه سمعک نیاز باشد.
سالمندان با مشکل و احتمال کاهش شنوایی توصیه می گردد:

1. افت شنوایی  موضوغی شایع و عادی است، از ابراز آن خجالت نکشید 
و با خانواده در میان بگذارید.

از خانواده و دیگران درخواست کنید آهسته تر و واضح تر صحبت   .2
کنند و نیاز به داد زدن نیست.

3. از زبان بدن غافل نشوید و به چهره و لب های افراد توجه کنید تا 
شنیدن حرف های دیگران راحت تر شود.

4. در صورتی که متوجه صحبت های دیگران نشدید یا آنرا نشنیدید از 
آنها بخواهید تکرار کنند.

5. از دیگران بخواهید در هنگام مکالمه و صحبت کردن صبور باشند.

دکتراحمددلبری


