
دارویی که علاقه شما را به ورزش 
بیشتر می کند

گروه بهداشت و سلامت-  طبق نظر محققان افزایش باکتری روده، 
انگیزه شما را در ورزش بالا می برد.

طبق بررسی محققان ، درک ما از رابطه بین میکروبیوم روده و سلامت 
انســان ادامه دارد، تحقیقات مزایای مستقیمی را که ورزش می تواند برای 
باکتری های موجود در شــکم ما به همراه داشته باشد، روشن کرده است. 
اما برخی از دانشــمندان از خود می پرســند که آیا برعکس آن نیز صادق 
 اســت، آیا ترکیــب این باکتریایــی روده می تواند بر عملکرد ورزشــی 

تأثیر بگذارد؟
یــک مطالعه جدید روی موش نشــان می دهد که واقعــاً می تواند.
پژوهش جدیدی که توســط دانشــمندان دانشــگاه کالیفرنیا، ریورساید 
انجام شــد، بر اســاس یافته جالب دیگری از سال ۲۰۱۹ است. آن مطالعه 
بــه رهبری هــاروارد میکروبیوم روده ۱۵ ورزشــکار نخبــه را ارزیابی 
 کــرد و ســطوح بالایی از گونه هــای باکتری روده خــاص را پیدا کرده 

است.
نویســندگان این مطالعه جدید ســؤالات مشابهی را بررسی کرده اند 
و به این فکر می کنند که آیا باکتری های روده می توانند بر رفتار ورزشــی 
داوطلبانــه تأثیر بگذارند. کار آن ها همچنین بر روی موش ها متمرکز بود، 
به طوری که یک گروه مهندســی شده بود تا دونده های سطح بالا باشند و 

گروه دوم عادی به عنوان کنترل استفاده می شد.
 به موش ها آنتی بیوتیک هایی داده شد که برای از بین بردن گونه های 
ضروری باکتری های روده طراحی شــده بود، که پس از ۱۰ روز درمان از 

طریق نمونه های مدفوع تأیید شد.
در نتیجه، ظرفیت دویدن با چرخ در میان موش های ورزشــکار ۲۱ 
درصد کاهش یافت و آن ها حتی ۱۲ روز پس از پایان درمان، توانایی های 

دویدن در سطح بالای خود را بازیابی نکردند. 
رفتــار موش های معمولی به طور قابل توجهی تحت تأثیر درمان قرار 
نگرفت، و هیچ یک از گروه ها هیچ نشــانه ای از بیماری را نشان ندادند، و 
این مطلب تیم را قادر می ســازد تا تأثیرات را روی باکتری های از دســت 

رفته مشخص کند.
تئودور گارلند، نویســنده این مطالعه، گفت: ما معتقد بودیم مجموعه 
باکتری های روده حیوان، یعنی میکروبیوم آن، بر فرآیند های گوارشــی و 
عملکــرد ماهیچه ها و همچنین انگیزه رفتار های مختلف از جمله ورزش 

تأثیر می گذارد. "مطالعه ما این باور را تقویت می کند. "
در مورد چگونگی تأثیر باکتری یا عدم وجود آن، دانشمندان معتقدند 
که دلیل آن نقشی است که آن ها در تبدیل کربوهیدرات ها به مواد شیمیایی 
ایفا می کنند که عملکرد ماهیچه ها را تنظیم می کنند. این احتمال را افزایش 
می دهــد که میکروب های خاصی می توانند به عنوان درمانی برای افزایش 
انگیزه فرد برای ورزش داوطلبانه اســتفاده شوند و شناسایی نامزد ها گام 

بعدی برای محققان خواهد بود.
گارلند می گوید: »اگر بتوانیم میکروب های مناسب را مشخص کنیم، 
امکان اســتفاده از آن ها به عنوان یک دارو برای کمک به افراد عادی برای 

ورزش بیشتر وجود دارد.«
مطالعــه هــاروارد که در بالا ذکر شــد به امــکان افزایش عملکرد 
پروبیوتیک ها اشــاره کرد. نویســندگان این مطالعه جدید خاطرنشــان 
می کننــد کــه این ایــده هنوز یــک زمینــه مطالعاتی نوظهور اســت، 
 امــا می گوینــد نتایــج اهمیت یــک رژیم غذایی ســالم را برجســته 

می کند.
گارلنــد می گوید: ما از مطالعات قبلی می دانیم که رژیم غذایی غربی، 
سرشــار از چربی و قند، می تواند تأثیر منفی بر تنوع زیســتی روده شــما 
داشــته باشــد و احتمالاً بر روی توانایی ورزشی و حتی بر انگیزه ورزش 

تأثیر منفی می گذارد.

9بهداشت و سلامت

دكه مطبوعات

گروه بهداشت و سلامت- اگر 
دنبــال راهکاری برای پیشــگیری از 
افتادگی پلک یا علل آن هســتید ما در 
این مطلب به طور کامل به ســوالات 
شــما جواب داده ایم پس تا آخر با ما 

باشید.
۱- کهولت سن

عضله “بالابر” پلک شــما را بالا 
نگه می دارد. پوســت و بافت اطراف 
آن با افزایش سن کشیده و ضعیف تر 
می شــود و ممکن است به مرور زمان 

باعث افتادگی پلک های شما شود. 
ممکن اســت نیازی بــه درمان 
نداشته باشــید. اما اگر به خوبی نمی 
بینید یا از ظاهر آن خوشتان نمی آید، 
می توانید بــرای بالا بردن پلک خود 
جراحی پلک انجام دهید. حتی پوست 
پلک می تواند روی پلک شما آویزان 
شــود. به این عارضه درماتوکالازیس 
نامیــده می گویند و می تواند شــبیه 
پتوز باشد. پزشک شما باید قادر باشد 

تفاوت را تشخیص دهد.
۲- آسیب چشم

ممکن است شما به طور تصادفی 
به عضله بالابر خود آسیب بزنید یا آن 
را ضعیف کنید. اگر کسی یا چیزی به 
چشــم شما برخورد کند ممکن است 
ایــن عارضه اتفاق بیفتد. اســتفاده از 
لنزهای تماســی برای چندین سال یا 
مالش زیاد چشــم نیز می تواند باعث 
آن شــود. اگر افتادگی به خودی خود 
بهتر نشد یا با گذشت زمان بدتر شد، 
به پزشــک خود اطلاع دهید. جراحی 

ممکن است در درمان مفید باشد.
۳- جراحی چشم

چشــم شــما ممکن است پس 
از جراحــی آب مروارید، گلوکوم یا 
لیزیــک افتادگی پیدا کند. پزشــکان 
مطمئن نیســتند که چرا این اتفاق می 
افتد. برخی فکــر می کنند ابزاری که 
در حین جراحی پلک شــما را عقب 
نگه می دارد ممکن اســت عضلات 
چشم شما را کشیده یا آسیب برساند. 
جراحی می توانــد باعث تورم پلک 
شــما شــود. این نوع پتوز معمولاً به 
خودی خود بهبــود می یابد. اگر بعد 
 از ۶ ماه بهتر نشــد، با پزشــک خود  

صحبت کنید.
۴- مشکل مادرزادی

برخی از نوزادان با یک یا دو پلک 
افتاده به دنیا می آیند. این عارضه زمانی 
اتفاق می افتــد که ماهیچه  نگهدارنده 
پلک به درستی شکل نگیرد. کودکان 
مبتلا به پتوز ممکن است دید کمتری 
در قسمت بالای چشــم خود داشته 
باشند. گاهی ممکن است سر خود را 

به عقب خم کنند تا بهتر ببینند. و گاهی 
نیز به آمبلیوپی یا “تنبلی چشم” مبتلا 
می شــوند. در این حالت امکان دارد 
پزشک شما جراحی را برای بالا بردن 

پلک پیشنهاد دهد.
۵- میاستنی گراویس

این مشــکل زمانی به وجود می 
آید که سیســتم ایمنی بدن شــما به 
اشتباه سیگنال بین اعصاب و ماهیچه 
های شما را تضعیف می کند و شامل 
مواردی می شود که پلک ها، صورت، 
گلو و فک شما را کنترل می کنند. پتوز 
شما ممکن است در شب یا زمانی که 
خســته هستید بدتر شــود. داروها یا 
جراحی ممکن است به عملکرد بهتر 

عضلات شما کمک کند.
۶- سندرم هورنر

ســندروم هورنر زمانی است که 
آسیب به مســیرهای عصبی خاصی 
باعث افتادگی پلک شــما می شــود. 
چشــم آســیب دیده ممکن اســت 
مردمک کوچکتری داشــته باشــد و 

بخشی از صورت شما عرق نکند. 
برخی از افراد با ســندرم هورنر 
متولــد می شــوند. امــا تومورهای 
غیرسرطانی )خوش خیم( یا سرطانی، 
مانند تومورهای مغز، سر یا ریه ها نیز 
می توانند به این اعصاب آسیب بزنند. 
پزشک شــما بیماری هایی را بررسی 
مــی کند که جریان خون را در ســر و 

گردن شما محدود می کند.
۷- سردردهای جدی

اگر میگرن یا مشکلی در عصب 
ســه قلو دارید، ممکن اســت علائم 

ســندرم هورنر را داشــته باشید. این 
عصب عصبی اســت کــه از صورت 
و فک شــما عبور می کند. با برطرف 
شدن سردرد، چشــم شما احتمالاً به 
حالت عادی بــاز می گردد. اما گاهی 
اوقات ممکن اســت در بین حملات 

فروکش کند. 
با پزشــک خود در مورد داروها 
یــا ســایر روش هــای درمانی برای 
مدیریت علت ســردرد خود صحبت 
کنیــد. احتمال دارد پزشــکان وجود 

مشکل جدی تر را رد کنند.
۸- تومور پلک

پزشک شما ممکن است تورمور 
پلــک را پتوز مکانیکــی بنامد؛ یعنی 
وجود چیزی که پلک شما را سنگین 
می کند. اگر یک اختلال ژنتیکی به نام 

نوروفیبروماتوز نوع NF۱( ۱( داشته 
باشید، ممکن است تومور روی پلک 
شما رشــد کند. این معمولا سرطانی 
نیست، اما ممکن است برای خلاص 
شــدن از شــر آن به جراحی یا پرتو 
درمانی نیاز داشته باشید. هیچ درمانی 

برای NF۱ وجود ندارد.
۹- عفونت چشم

چشــم صورتی )ورم ملتحمه( 
یا گل مژه می تواند چشــم شــما را 
متورم کند. احتمــالاً با بهبودی پلک 
شــما به حالت عادی بــاز می گردد. 
ممکن اســت ۱ تا ۲ هفته یا بیشــتر 
طول بکشــد. خودتان باید به خودی 
خود بهتر شوید. اگر چشم شما متورم 
شده است یا درد، چرک یا تب دارید، 
با پزشک خود مشورت کنید. ممکن 
اســت برای تخلیه مایعــات به آنتی 
بیوتیک یا جراحی نیاز داشــته باشید. 
در این بین، اشک مصنوعی یا کمپرس 
گرم یا خنک ممکن است به احساس 

بهتر چشم شما کمک کند.
۱۰- سکته

اگــر رگ خونــی پاره شــده یا 
توسط لخته مســدود شود، مغز شما 
نمی تواند اکسیژن و مواد مغذی کافی 
دریافت کند. این عارضه باعث سکته 
و افتادگی یک طرف صورت شما – از 
جمله پلک ها – می شــود. در عرض 
۳ ســاعت پس از اولین علائم کمک 
بگیرید. مراقب بی حســی/ضعف یا 
مشکل در صحبت کردن، دیدن یا راه 

رفتن باشید.
بــرای کاهش احتمال ســکته، 
ورزش کنید و خــوب غذا بخورید. 
بــرای مدیریت دیابت، کلســترول و 
فشــار خون با یک پزشک کار کنید. و 
اگر سیگار می کشید، آن را ترک کنید.
۱۱- خونریزی در مغز شما

آنوریسم مغزی قسمت ضعیفی 
از رگ خونی است که می تواند پاره و 
باعث سکته مغزی هموراژیک شود. 
این مشکل می تواند باعث خونریزی 
زیر عنکبوتیه شود. آن وقت است که 
اطراف مغزتان خونریزی می کند. این 
حالت یک حالت اورژانس اســت که 

می تواند باعث غش یا تشنج شود. 
اگر درد شــدید ســر یا چشم، 
تغییرات بینایی، یا ضعف و بی حسی 
در یک طرف بدن دارید، به پزشــک 
خود اطلاع دهید. پزشک ممکن است 
بتوانند آنوریســم شــما را با جراحی 

درمان کنند.
۱۲- مشکلات عضلانی

افتادگی پلک می تواند نشانه ای 
از دیستروفی عضلانی چشمی باشد. 

این یک بیماری عضلانی در چشــم و 
گلوی شما است. 

شــما با آن متولد شــده اید، اما 
علائم ممکن است تا بعد از ۴۰ سالگی 
ظاهر نشود. هر دو پلک ممکن است 
افتادگی داشته باشــند. ممکن است 
نتوانید به خوبی ببینید و مشــکلات 
زبان و گلو ممکن است غذا خوردن را 
سخت کند. جراحی می تواند به رفع 
پتوز شما کمک کند. اگر سایر قسمت 
های بدن شــما تحت تأثیر قرار گرفته 
باشد، ممکن اســت به کاردرمانی یا 

جراحی دیگری نیاز داشته باشید.
۱۳- دیابت

با گذشت زمان، قند خون بالا می 
تواند به عروق خونی و اعصاب داخل 
و اطراف چشم آسیب برساند. ممکن 
اســت همراه با دوبینی دچار افتادگی 
پلک شــوید. این عارضه می تواند با 
فلج عصب ســوم دیابتی اتفاق بیفتد. 
زمانی که دیابت خود را مدیریت می 
کنید، علائم گاهی بهتر می شــوند. اما 
اگر پتوز بینایی شما را تحت تاثیر قرار 
دهد و بیش از ۶ ماه طول بکشد، ممکن 
است پزشک جراحی را پیشنهاد کند.

۱۴- بوتاکس
ســم بوتولینــوم )بوتاکس( می 
تواند عضلات شما را فلج کند؛ مانند 
آنهایی که باعث ایجاد چین و چروک 
می شوند. ممکن است با بوتاکس هیچ 
مشکلی نداشته باشید. اما ممکن است 
ســم وارد ماهیچه ای شــود که پلک 
بالایی شما را کنترل می کند. پتوز شما 
باید با از بین رفتن بهتر شود، اما قطره 
چشــمی آپراکلونیدین ممکن است 
مفید واقع شود. پزشک به شما کمک 
می کند تصمیــم بگیرید چه درمانی 

برای شما مناسب است.
هــای  میوپاتــی   -۱۵

میتوکندریایی
بیماری هــای ژنتیکی می تواند 
کار میتوکندری را ســخت کند. این 
همان چیزی اســت که به اکثر سلول 
های بدن شما نیرو می دهد. چشم ها 
و پلک های شما ممکن است ضعیف 
شوند. حتی شــاید باعث مشکلات 
خفیف بینایی در بزرگســالان شود. 
کودکان مبتلا به مشکلات میتوکندری 
باید اغلب معاینه چشــم انجام دهند. 
پزشــک ممکن اســت مکمل های 
غذایی ماننــد کراتیــن، کارنیتین یا 
کوآنزیــم Q۱۰ را بــرای کمــک به 
میتوکندری به شــما بدهد. تحقیقات 
بیشتری برای دانستن اینکه این مکمل 
 ها چقدر خوب کار می کنند مورد نیاز 

است.

اگر از عارضه پتوز یا افتادگی پلک چشم رنج می برید و نمی دانید علت افتادگی پلک چشم شما چیست خواندن 
این مقاله روزیاتو را به شما توصیه می کنیم. در این عارضه، پلک بالایی به دلایل مختلفی روی چشم می افتد و حتی

 در برخی موارد روی بینایی شما هم تاثیر می گذارد.

علت افتادگی پلک چشم چیست 
و چطور درمان می شود؟

گروه بهداشت و سلامت-  سرپرست اداره بیماری های منتقله از آب و غذای 
وزارت بهداشــت گفت: برای پیشگیری از بروز مشکلات گوارشی قبل از مصرف 
میوه و سبزی باید به طور کامل آن ها را شست و ضدعفونی کرد. مریم مسعودی فر، 
سرپرست اداره بیماری های منتقله از آب و غذای وزارت بهداشت گفت: به طور کلی 
در فصل گرم سال بیماری های منتقله از و آب و غذا و مشکلات ناشی از آن افزایش 
پیدا می کند. به گفته وی فعالیت برخی از میکروب و ویروس ها مانند روتا ویروس 
در یک شــرایط آب و هوایی باعث بروز علائم گوارشی می شود. برخی از عفونت 
ها، انگل ها و میکرو ارگانیسم ها باعث بروز علائم گوارشی در بدن افراد می شوند. 
او گفت: مصرف آب و غذای آلوده ســبب بروز مشــکلات گوارشی با علائم 
اسهال و استفراغ در بین افراد مبتلا خواهد شد. هنگامی که فرد آلوده تماس با سطوح 

داشــته باشــد و دیگر افراد با این سطح تماس داشــته و دست های خود را با آب و 
صابون یا مواد ضد عفونی کننده دست شست وشو ندهند؛ زمان مصرف غذا با همان 
دست ویروس به بدن منتقل می شود و به بروز مشکلات گوارشی منجر خواهد شد.  
مسعودی فر اعلام کرد که افراد باید برای پیشگیری از بروز مشکلات گوارشی قبل 
از مصرف میوه و سبزی به طور کامل آن ها را شست وشو دهند و ضدعفونی کنند تا 

میکروب و ویروس وارد بدن نشود. 
او گفت: بر اثر بروز مشکلات گوارشی مانند اسهال و تهوع، بدن آب الکترولیت 
زیادی را از دســت می دهد. به همین دلیل خوردن محلول خوراکی ORS توصیه 
می شود و در صورت عدم دسترسی به این محلول مصرف مایعاتی مانند چای، آب، 

دوغ و آب میوه خانگی موثر است.

گروه بهداشــت و ســلامت-  
سرپرســت اداره بیماری های منتقله از 
آب و غذای وزارت بهداشــت گفت: 
برای پیشــگیری از بروز مشــکلات 
گوارشــی قبل از مصرف میوه و سبزی 
بایــد به طور کامل آن ها را شســت و 
ضدعفونــی کرد.مریم مســعودی فر، 
سرپرســت اداره بیماری های منتقله از 
آب و غذای وزارت بهداشــت گفت: 
به طور کلی در فصل گرم سال بیماری 
های منتقله از و آب و غذا و مشــکلات 

ناشی از آن افزایش پیدا می کند.
به گفتــه وی فعالیــت برخی از 
میکــروب و ویروس هــا مانند روتا 

ویروس در یک شــرایط آب و هوایی 
باعث بروز علائم گوارشــی می شود. 
برخــی از عفونت ها، انگل ها و میکرو 
ارگانیسم ها باعث بروز علائم گوارشی 
در بدن افراد می شوند. او گفت: مصرف 
آب و غذای آلوده سبب بروز مشکلات 
گوارشــی با علائم اسهال و استفراغ در 
بین افراد مبتلا خواهد شد. هنگامی که 
فرد آلوده تماس با سطوح داشته باشد و 
دیگر افراد با این ســطح تماس داشته و 
دست های خود را با آب و صابون یا مواد 
ضد عفونی کننده دســت شست وشو 
ندهند؛ زمان مصرف غذا با همان دست 
ویــروس به بدن منتقل می شــود و به 

بروز مشکلات گوارشی منجر خواهد 
شد. مســعودی فر اعلام کرد که افراد 
باید برای پیشگیری از بروز مشکلات 
گوارشی قبل از مصرف میوه و سبزی به 
طور کامل آن ها را شست وشو دهند و 
ضدعفونی کنند تا میکروب و ویروس 

وارد بدن نشود. 
او گفت: بر اثر بروز مشکلات 
گوارشی مانند اسهال و تهوع، بدن 
آب الکترولیت زیادی را از دست 

می دهد. به همین دلیل خوردن محلول 
خوراکی ORS توصیه می شــود و در 
صورت عدم دسترســی به این محلول 
مصرف مایعاتی مانند چای، آب، دوغ 

و آب میوه خانگی موثر است.

گروه بهداشــت و سلامت-  بر 
اساس تحقیقات جدید، هر چه مدت 
طولانی تری نــوزاد به طور انحصاری 
از شیر مادر تغذیه کند، احتمال ابتلای 
کودک به آســم کاهش می یابد. به نقل 
از مدیسن نت، دکتر »کیدریا ویلسون«، 

سرپرست تیم تحقیق از دانشگاه تنسی، 
گفــت: تغذیه با شــیر مــادر به مدت 
حداقل شش ماه محافظت کننده ترین 
روش است، اما این احتمال وجود دارد 
که مدت زمان کوتاه تر نیز محافظت در 
برابر آسم را فراهم کند. علاوه بر وجود 
مواد مغذی، شــیردهی حاوی عوامل 

زیادی اســت که ممکن است بر نحوه 
رشد ریه و سیستم ایمنی تأثیر بگذارد. 

این مطالعه شــامل بیش از ۲۰۰۰ 
جفت مادر و کودک از ســه مطالعه بود. 
از زنان در مورد شیردهی و علائم آسم 
زمانی که فرزندانشــان در سنین ۴ تا ۶ 
سالگی بودند ســوال شد. هر چه مادر 
مدت بیشــتری به طــور انحصاری به 
نوزادش شــیر می داد، احتمال کمتری 
داشــت که فرزندش پیامدهای مرتبط 
با آســم، از جمله خس خس ســینه، 
تشخیص آسم، و یا استفاده از دارو برای 
درمان آســم در یک تا دو سال گذشته 
را تجربه کند. در مقایسه با نوزادانی که 
کمتر از دو ماه با شــیر مادر تغذیه شده 
بودنــد، کودکانی کــه دو تا چهار ماه با 
شیر مادر تغذیه شده بودند، ۳۶ درصد با 

احتمال کمتر ابتلاء به آسم یا خس خس 
ســینه در سنین ۴ تا ۶ ســالگی روبرو 
بودند. این مطالعه نشان داد نوزادانی که 
بــه مدت ۵ تا ۶ ماه از شــیر مادر تغذیه 
می کردند، ۳۹ درصد کمتر احتمال ابتلاء 
به آســم را داشتند و آن هایی که بیش از 
شــش ماه از شیر مادر تغذیه می کردند، 
احتمال ابتلاء به آسم در آنها ۴۸ درصد 
کمتر بود. تغذیه ترکیبی شیر مادر همراه 
با شیر خشــک یا آبمیوه همانند تغذیه 
انحصاری با شــیر مادر از ابتلاء به آسم 
محافظت نمی کند. به گفته محققان: در 
شــیر مادر، تعداد زیادی باکتری خوب 
ســاکن در روده و ســایر پروتئین های 
محافظ وجود دارد که از افزایش سرعت 
سیستم ایمنی بدن و بروز آلرژی و ایجاد 

آسم جلوگیری می کند.

فصل گرم بستری مناسب برای فعالیت ویروس علائم گوارشی

مصرف آنتی بیوتیک سبب عفونت قارچی می شود

شیر مادر ریسک ابتلا به آسم را در کودک کاهش می دهد

سم بوتولینوم )بوتاکس( می تواند عضلات شما را فلج کند؛ مانند آنهایی که باعث 
ایجاد چین و چروک می شوند. ممکن است با بوتاکس هیچ مشکلی نداشته باشید. اما 
ممکن است سم وارد ماهیچه ای شود که پلک بالایی شما را کنترل می کند. پتوز شما 
باید با از بین رفتن بهتر شود، اما قطره چشمی آپراکلونیدین ممکن است مفید واقع 
شود. پزشک به شما کمک می کند تصمیم بگیرید چه درمانی برای شما مناسب است.
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