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رژیم غذایی مؤثر

     غذاهای سرشار از آنتی اکسیدان برای مبارزه با التهاب

     غذاهای سرشار از فیبر برای کمک به حرکات روده

     غذاهای سرشار از کلسیم و ویتامین D برای مبارزه با پوکی استخوان

     غذاهای سرشار از ویتامین ها و موادمعدنی برای تأمین انرژی 

و بالابردن سیستم ایمنی

     خودداری از مصرف موادغذایی مضر و التهاب زا

ام اس درمـان قطعی نـدارد، ولی می توان با تشـخیص بموقع،

نشانه های آن را کنترل و کم کرد. برای این منظور از روش های 

کمکی مانند فیزیوتراپی، کاردرمانی، گفتاردرمانی، مشـاوره 

و درمان هـای تعدیل کننده ام اس می توان بهره گرفت.

درمان بیماری

تأثیـر ازدواج در احتمال ابتلای فرزندان به ام اس

٪۱     سـالم + سـالم                                ---->

    سـالم + بیمار    ---->٪۳

      بیمـار + بیمـار             ---->             ٪۲۰

ام اس (ms )  یـا مولتیپـل اسـکلروزیس (فلـج چندگانـه) نـام بیـماری التهابـی اسـت کـه در آن غلاف هـای میلین سـلول های عصبی 

در مغـز و نخـاع آسـیب می بیننـد. ایـن غلاف هـا وظیفـه افزایـش سرعـت انتقـال پیام هـای عصبـی و نگهـداری از سـلول های عصبـی 

را برعهـده دارنـد. ایـن آسـیب دیدگی ممکـن اسـت در توانایـی بخش هایـی از سیسـتم عصبـی کـه مسـئول ارتبـاط هسـتند،

اختـلال ایجـاد کنـد و سـبب به وجـود آمـدن نشـانه های زیادی شـود.

ام اس به زبان ساده

ام اس بیـماری چالش برانگیـزی اسـت، امـا خوشـبختانه درمان هـای کنترل کننـده 
جدیـدی بـرای آن کشـف شـده  و به طـور چشـمگیری کیفیـت زندگـی مبتلایـان را 
بهبـود بخشیده اسـت. ایـن بیـماری به ندرت کشـنده اسـت، به ویژه اگر بیـمار تحت 
درمـان  باشـد، امـا بعضی عـوارض آن ماننـد عفونت سـینه یا مشـکلات بلـع در برخی 

افـراد  ممکن اسـت مشکل سـاز باشـد.

ام اس کشنده است؟

     خستگی

     خواب رفتگـی صورت، بدن یا اندام ها

     اختـلال در عملکرد مثانه و روده ها

     مشـکلات بینایی

     سرگیجه و احسـاس منگی

     درد

     تغییرات شـناختی و احساسی

     اختـلال در صحبت کردن

     اختـلال در بلع غذا

     کاهش شـنوایی

     لرزش هـای کنترل ناپذیر

نشانه ها و عوارض

شنبه
۱۴۰۲ خــرداد ۰۶
۱۴۴۴ ۰۷ذیالقعده
شـــــماره ۳۹۵۰

بخورید و باهوش شوید

شادفر

داشتن هوشی بالا، با قدرت تجزیه و تحلیل زیاد، آرزوی هرکسی است. موضوعی 

که تاحد زیادی وابسته به ژنتیک است و باید با تمرین و خورد و خوراک آن را 

تثبیت کرد و ارتقا داد. منظور از تمرین، انجام کارها یا فعالیت هایی است که مغز 

را بیشتر درگیر می کند، مانند بازی و ریاضی. خورد و خوراک هم همان چیزهایی 

است که از گذشته های دور درباره تأثیر آن ها بر هوش و ذهن زیاد شنیده ایم .

خوراکی هایی مانند مغز گردو و مویز که امروز می خواهیم قدری بیشتر درباره 

آن ها باهم حرف بزنیم.

ماهی های چرب

۳ که در ماهی های چربی مانند سالمون و  اسیدهای چرب امگا

ساردین وجود دارند برای همه بخش های بدن ارزش زیادی دارند و 

به نظر می رسد که مغز نیز از این قاعده مستثنی نیست. براساس 

تحقیقات پژوهشگران خوردن ماهی های چرب سه بار در هفته خطر 

مشکلات مغزی را تا ۲۶ درصد کاهش می دهد و از زوال حافظه جلوگیری می کند.

برگ های سبز تیره

 خوردن برگ های سبز تیره مانند اسفناج، کلم پیچ و کلم بروکلی که 

سرشار از آنتی اکسیدان هایی مثل ویتامینc و بتاکارتن هستند،

برای سالم نگه داشتن مغز و بدن بسیار ضروری اند. این نوع سبزی ها 

منبع خوبی از اسید فولیک هستند که می توانند به سرعت به پردازش 

اطلاعات و به یاد آوردن خاطرات کمک کنند.

تخم مرغ

 زرده تخم مرغ  منبع خوبی برای آهن است  و در ایجاد سلول های 

خونی قرمز که به مغز اکسیژن می رسانند، مؤثر است. زرده تخم مرغ  

سبب می شود  ما در وضعیت هوشیار و متمرکز قرار بگیریم. همچنین 

ویتامین 12B موجود در آن مانع از زوال حافظه و پریشانی می شود.

چای سبز

 چای سبز می تواند به افزایش هوشیاری ذهن کمک زیادی بکند و 

حافظه را ارتقا دهد. ضمن آنکه آنتی اکسیدان های موجود در آن به 

حفظ مغز و کارآیی آن دربرابر خطر زوال کمک بسیاری می کند.

شکلات

 شکلات تلخ دارای مواد شیمیایی است که به واقع موجب ارتقای مغز  

و  مهارت های شناختی می شود.

مغزدانه ها

 مغزهایی مانند گردو و بادام سرشار از چربی های غیراشباع و 

ویتامین E هستند و از مغز در برابر بیماری هایی مانند آلزایمر دفاع 

می کنند. این مواد قادرند رادیکال های آزاد را خرد  و  از زوال سلول ها 

جلوگیری کنند.

مویز

 متخصصان تغذیه براین  باورند که مصرف روزانه پانزده عدد مویز 

به علت آنتی اکسیدانی که دارد، افزون بر اینکه سبب تقویت حافظه 

می شود با انواع سرطان ها نیز مقابله می کند. این خوراکی خوشمزه 

از خانواده کشمش است و جزو گروه میوه ها به حساب می آید.

نکته 
روز

جوانی مغز با غذاهای منیزیم دار

محققان دریافته اند کسانی که غذاهای غنی از منیزیم 

مانند دانه ها و غلات سبوس دار، سبزیجات با برگ سبز 

و حبوبات مصرف می کنند سن مغز کمتری دارند.

بر اساس نتایج تحقیقاتی در این زمینه، افزایش 

مصرف منیزیم از میانگین ۳۵۰ میلی گرم در روز 

به ۵۵۰ میلی گرم، با کاهش سن یک ساله مغز در 

سن پنجاه وپنج سالگی مرتبط است.

همچنین مصرف مواد غذایی غنی از منیزیم، می تواند 

انقباض مغز ی مرتبط با افزایش سن  را کم   کند که این 

موضوع با عملکرد شناختی بهتر و خطر کمتر یا تأخیر در 

شروع زوال عقل در آینده ارتباط دارد.غذاهای غنی از منیزیم 

شامل بادام های زمینی و هندی، دانه چیا، لوبیای سیاه، سیب زمینی، برنج قهوه ای،

ماست، بلغور جو دوسر و شیر است.

تیک 
سلامتی

درمانگاه

ی جوان�یر بیمار

درباره «اِم اِس» که در سن ۲۰تا۴۰سالگی شیوع بیشتری دارد و زنان را هم بیش ازمردان درگیر می کند

  ( ms) معصومـه متین نـژاد|      برخـلاف بسـیاری از بیماری هـا کـه بـا افزایـش سـن، احتـمال ابتـلا بـه آن هـا افزایـش می یابـد، بیـماری ام اس
در دهـه ۲۰ تـا ۴۰ سـلامتی مان را تهدیـد می کنـد؛ درسـت در اوج جوانـی و زمانـیکـه می خواهیـمکارکنیـم و از زندگی مـان 

لـذت ببریـم. مزمـن و طولانـی بـودن این بیـماری، دغدغه دیگری اسـتکـه جامعـه جهانی را از شـیوع آن نگـران کرده  
و سـبب شده اسـت تـا ایـن روزهـا سرمایه گذاری هـای  علمـی و ریالی  زیـادی بـرروی این بیـماری صـورت بگیرد و 

زیـاد دربـاره اش بشـنویم.البته آنچـهگفتیم به معنای این نیسـتکـهکودکان یا افراد مسـن درگیـر این بیماری 
نمی شـوند، بلکـه سـن های ایمن تـری بـرای ابتـلا بـه ایـن بیـماری هسـتند. بـرای همیـن شـناخت بیـماری،
تشـخیص بموقـع آن و پیگیـری درمان هایـیکـه رونـد بیـماری را کنـد کننـد یـا عـوارض آن را بهبـود ببخشـند،
در سـن جوانـی اهمیـت زیـادی دارد. مسـئله ایکـه مـا هـم امـروز می خواهیـم به مناسـبت روزجهانـی ام اس

کمـی بـه آن بپردازیم.

بواسیر بارداری پس از زایمان برطرف می شود

     شهروند: چند ماه پیش زایمان کردم و بعد از آن دچار بواسیر 
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شدم. با توجه به اینکه بچه شیری دارم، چه درمانی باید انجام 

بدهم؟

 هموروئید یا بواسیر، وریدهای متورم و دردناکی است که در راست روده 

ایجاد می شود و بیش از نیمی از زنان باردار را هم درگیر می کند، زیرا 

در دوران بارداری، رحم بزرگ می شود و بر دستگاه گوارش فشار وارد 

می کند. به طور  طبیعی باید این مشکل بعد از زایمان برطرف شود.

شما می توانید برای این درمان از مواد خوراکی یا داروهای ملین 

استفاده کنید.

سعی کنید برای خود عادت اجابت مزاج صبحگاهی ایجاد نکنید و 

پیاده روی را در برنامه روزانه تان بگنجانید. همچنین هنگام اجابت مزاج در برابر فشار 

مقاومت کنید. باید روزانه مقدار زیادی مایعات بنوشید و همچنین غذاهای غنی از فیبر 

مانند غلات سبوس دار، میوه ها و سبزیجات را بخورید. اگر با رعایت این کارها بهبودی 

حاصل نشد، لازم است حتما به جراح عمومی مراجعه کنید تا اقدامات لازم را انجام دهد.

     شهروند: خانمی چهل و شش ساله هستم. مدتی است که  دوره های قاعدگی ام 

نامنظم شده است. چهارماه پیش در روز قاعدگی ام فقط یک لکه قهوه ای 

دیدم و بعد دیگر هیچی نبود. ماه بعد دوباره پریود شدم. به پزشک مراجعه 

کردم و آزمایش های مربوط  به هورمون را انجام دادم و گفتند مشکلی نیست و 

طبیعی است. سونوگرافی هم دادم که نتیجه آن وجود چند فولیکول ریز و یک 

فولیکول ٩میلی متری در تخمدان چپم بود. البته ماه بعد، دوباره پریود شدم.

ولی متأسفانه ماه بعدش یعنی ماه اخیر، مجددا در روز اول فقط یک لکه دیدم.

نتیجه آزمایش هایتان طبیعی است. به همین دلیل، حتما باید معاینه دقیق شوید 

و شرح حالتان گرفته شود تا بتوان نظر قطعی داد. برای نمونه باید بدانیم شیوه ای 

که برای جلوگیری از بارداری استفاده می کنید، چیست و آیا از داروی خاصی هم 

استفاده می کنید یا نه؟

بیشـتر افـرادی کـه بـه ام اس مبتـلا می شـوند،

هیـچ عامـل خطـر شـناخته شـده ای ندارند، با 

اینکـه در ۲۰درصـد از مبتلایـان ژنتیـک مؤثـر 

اسـت. البتـه  بـه معنـای آن نیسـت کـه ام اس 

یـک بیـماری ژنتیکـی یا ارثـی اسـت. در ادامه 

بـه برخـی دیگـر از ایـن عامل های خطر اشـاره 

گذرایـی داریم.

 نشانه های عودکننده و بهبودیابنده

در این حالت نشانه های بیماری عود می کند 

و به دنبال آن بهبود می یابد. معمولا شرایط 

بیمار باثبات است و وضعیتش بدتر نمی شود.

پیشرفت اولیه بیماری

 در این حالت نشانه های بیماری به تدریج تشدید 

می شوند و ادامه پیدا می کنند و نمی توان 

دوره های بهبودی را در بیمار مشاهده کرد.

پیشرفت ثانویه بیماری

 در این حالت فرد ابتدا با نشانه های عودکننده و بهبود یابنده بیماری 

و سپس به تدریج با از بین رفتن عملکرد عصبی بدن روبه رو می شود.

این شرایط می تواند همراه با تشدید نشانه ها یا بدون آن باشد.

     سن

     جنسیت

     سابقه خانوادگی 

     عفونت های ویروسـی مانند اپشتین بار

     نژاد سـفید و به ویژه تبار اروپای شمالی

     اقلیم معتدل

     بیماری هـای خودایمنی ماننـد تیروئید، کم خونی حاد و دیابت

Dکمبـود ویتامین     

     سیگارکشیدن

     اضافه وزن

عوامل مؤثر در  بیماری

سه الگوی بیماری

تشخیص بیماری
تشخیص ام اس معمولا براساس 

نشـانه هایی بروز می کند که با بررسی 

نتایج آزمایشـگاهی و تصویربرداری 

مشخص می شود.

۱۰کشور
ایران جزو ۱۰کشور اول 

دنیا در ابتلا به بیماری ام اس 

است.

٪۱۵
اگر در جامعه ای از بین 

نوجوانان و جوانان آن سیگار 

برچیده شود،۱۵درصد از بروز 

بیماری ام اس در آن جامعه 

کاسته می شود.

٪۱۵
۱۵درصد مبتلایان به 

ام اس سابقه خانوادگی 

دراین بیماری دارند.

٪۶
کاهش شـنوایی در مبتلایان به 

ام اس خیلی شـایع نیست و حدود 

۶درصد از بیماران این مشکل را 

تجربه می کنند.

در مبتلایان به ام اس سـه الگوی عمومی را می توان مشـاهده کرد:

۲٫۰۰۰٫۰۰۰+      نفر
بیش از ۲میلیون نفر در 

سراسر دنیا مبتلا به ام اس هسـتند.

زنان>مردان

احتمال ابتلا به ام اس 
در زنان ۲تا۳برابر 

بیشتر از مردان است.

٪۸۰

۸۰درصد بیماران ام اس 

خستگی را تجربه 
می کنند.

۲۵٪  تا ۴۰  ٪

۲۵ تا ۴۰ درصد 

مبتلایان به 
ام اس اختلال در 

صحبت کردن دارند.

۲۰تا۴۰سال

میانگین سنی 
مبتلایان به ام اس ۲۰ تا 

۴۰ سال است.

٪۸۰

اختلال در عملکرد 
مثانه دست کم در 

۸۰درصد بیماران ام اس 

دیده می شود.

نفر ۱۰۰٫۰۰۰

تا سال گذشته حدود 
۱۰۰هزار بیمار مبتلا 

به ام اس در کشور 
شناسایی شده  اند.

تا۱۰سال ۵
میانگیـن امید به زندگی برای 

مبتلایان به ام اس ۵ تا ۱۰سـال کمتر 

از میانگین کلی جمعیت اسـت.

٪۸۰
داروهایی که به عنوان 

درمان کننده بیماری ام اس در 

بازار وجود دارند تا ۸۰درصد عوارض 

و نشـانه های این بیماری را بهبود 

می بخشند.

طرح :مجید صالحی


