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پیامک: 30007289                                            پیام رسان: 09054658060

همراهان گرامی می‌توانید پرسش‌های خود باموضوع پزشکی، 
 روان شناســی  و  شخصیت‌شناســی   را بــه روش هــای زیــر بــا مــا
در میــان بگذاریــد و در کوتــاه تریــن زمــان ممکــن پاســخ آن هــا را 

در همیــن صفحــه مشــاهده کنیــد.

  استرس »ام اس«
 با کنترل فشارهای روحی و روانی از پیامدهای این بیماری خودایمنی بکاهیم 
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ذره‌بین 
سلامتی

ورزشکارها این خوراکی ها را از دست ندهندورزشکارها این خوراکی ها را از دست ندهند

گـر حرفـه ای ورزش می کنیـد و به دنبال تأمیـن انـرژی موردنیاز بدنتان  امیرمقـدم |  ا

تری نسـبت  هسـتید، هرگـز منابـع پروتئینـی را فرامـوش نکنیـد. پروتئیـن انـرژی بالا
به چربـی یا کربوهیـدرات دارد و حرارت بیشـتری هم در بدن تولیـد می کند، به این 
معنـی که بـدن مـا با خـوردن آن کالـری بیشـتری می سـوزاند. همچنیـن پروتئیـن 
در سـاخت تـوده عضلانـی نیـز مؤثـر اسـت که ورزشـکاران بیـش از دیگـران بـه آن 
نیاز دارند. برای همین توصیه می شود حتما از این منابع پروتئینی استفاده کنند.

      تخم مرغ       
غ با حدود 70کالـری انـرژی 6گـرم پروتئیـن دارد.  هـر عـدد تخم مـر

همچنیـن منبـع خوبـی از ویتامیـن D اسـت.

        لوبیا         
کم  لوبیـا یـک مـاده غذایـی بسـیار سـالم با پروتئیـن بـالا و فیبـر مترا

اسـت. در نصـف فنجـان آن ۷.۵ گـرم پروتئیـن وجود دارد.

    ماست یونانی    
ماست یونانی از بهترین موادغذایی پروتئین دار به ویژه در وعده 
صبحانه است. در هر ۱۵۰گرم آن حدود 17گرم پروتئین وجود دارد.

   تن ماهی    
بـا مصـرف یـک وعـده تـن ماهـی )80گـرم( حـدود ۲۵گـرم پروتئیـن 
کامـل به همـراه دز سـنگینی از چربی های سـالم به بدن می رسـد.

        سینه مرغ         
غ اسـت. در هر  یکی از کم چرب ترین گزینه های پروتئینی سـینه مر
۱۰۰گـرم آن ۲۶گرم پروتئین وجـود دارد و می توان آن را کبابی، گریل 

یا آب پز استفاده کرد.

         گردو              
گـردو منبـع عالـی از پروتئین گیاهی اسـت و در هر 30گـرم آن حدود 
۴گرم پروتئین وجود دارد که به رشد و ترمیم عضلات کمک می کند.

دراین ماه غذاهاى شور و غلیظ نخوریددراین ماه غذاهاى شور و غلیظ نخورید

امیرمقدم

 ایـار، سـ‌ىویک روز و برابـر بـا مـاه خـرداد اسـت. در ایـن مـاه بادهایی کـه مـی‌وزد، همواره 
حامـل ذرات ریـز و سـبکى اسـت کـه گاهـى میکروب‌هـا و امـراض را هـم حمـل می‌کنـد. 
گهانى هوا و گرما و سرماى زیاد که ب‌ىمقدمه باشد،  میکروب‌ها معمولا بر اثر تحولات نا
نابـود م‌ىشـوند، ولـى پس از گذشـت زمانـى کم‌کم بقایاى آن‌هـا در هوا منتشـر و محیط 
بـراى رشـد دوبـاره آن‌هـا مناسـب می‌شـود. در محیط‌هایـى که بـراى رشـد میکروب‌ها 
گـر بادهـا آرام و سـبک‌ باشـند، خطـر سـرایت بیماری‌هـا کمتـر  شـرایط مناسـب اسـت، ا

می‌شـود، ازایـن‌رو آخـر بهار خیلـی شـاهد سـرایت بیماری‌ها نیسـتیم.
بـا ایـن همـه، چـون در آخـر بهـار سـلول‌هاى بـدن فعالیتشـان کـم م‌ىشـود و بـدن 
موادغذایـى را کمتـر جـذب می‌کنـد و بر اثر شـروع گرما حـرارت غریزى بدن و ترشـحات 
غـدد معـده کمتـر م‌ىشـود، بهتـر آن اسـت کـه از خـوردن غذاهـاى شـور و غلیـظ ماننـد 
کی‌هـاى چـرب  کله‌پاچـه و گوشـت گاو پرهیـز شـود. مقصـود از غذاهـاى غلیـظ خورا
نیسـت، ازاین‌رو کره و روغن و دنبه را شـامل نمی‌شـود. ماسـت مانده و ترشیده و خامه 

و همچنیـن مصـرف زیـاد نمـک نیـز در ایـن مـاه مناسـب نیسـت.
در ایـن مـاه رفتـن بـه حمـام بسـیار سـودمند اسـت ولـی در صورتـى کـه اول روز باشـد و 
ح در کارهاى سـخت،  پیـش از غـذا خوردن، درطی روز به‌علت به‌کار گرفتن اعضا و جوار
حمـام رفتن چندان پسـندیده نیسـت. توصیـه به رفتن حمام برای آن اسـت که حمام 
ح هـم همین‌طـور اسـت. ازطرفـی  غـدد تعریـق را تحریـک می‌کنـد. حرکـت اعضـا و جـوار
غـدد تعریـق بـراى تحریـک محتـاج بـه انـرژى هسـتند و آن را بایـد از موادغذایـى تأمین 

کننـد، ازایـن‌رو مصـرف برخـی مواد‌غذایـی در این مـاه توصیه شده‌اسـت.

طب‌الرضا 
)ع(
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ویتامین‌ویتامین‌B۱۲B۱۲ بخورید و مغزتان را فعال کنید بخورید و مغزتان را فعال کنید

به‌طور کل، با افزایش سن از کارایی مغز کم می‌شود. ولی پژوهش‌ها 
نشـان می‌‌دهد داشـتن مقـدار کافـی ویتامیـن‌B۱۲ می‌تواند 

بـه محافظـت از مغـز در برابـر تخریـب عملکـردی آن کمک 
زیـادی کنـد. همچنیـن معلـوم شده‌اسـت کـه کمبـود این 
ویتامیـن بـا کوچـک شـدن مغـز، مشـکلات حافظـه و 
مهارت‌هـای تفکـر و به‌طـور کل بیمـاری آلزایمـر ارتبـاط 
مسـتقیمی دارد. بـرای تأمیـن ایـن ویتامیـن می‌تـوان 

غ، شـیر  لا، تخم‌مـر از لبنیـات، گوشـت قرمـز، ماهـی قـزل‌آ
کم‌چـرب و غالت صبحانـه غنی‌شـده اسـتفاده کـرد.
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بیمـاری ام اس را می تـوان با توصیه هـای کاربـردی کنتـرل کـرد. از مهم تریـن 
توصیه هـا تـرک کامـل سـیگار و دخانیـات، داشـتن خـواب کافـی و تغذیـه 
صحیـح، ورزش کـردن و دوری از اسـترس اسـت. در ایـن بیـن توصیه هـای 

دیگـری وجـود دارد.
  ورزش هایی مانند شنا و پیاده روی را در برنامه هفتگی خود بگنجانید.

 از هیجان های شـدید دوری کنید.
 به مقدار کافی آب بنوشـید.

 لبنیات کم چـرب مصرف کنید.
 مصـرف میوه ها و سـبزیجات را جدی بگیرید.

مبتلایـان به بیمـاری ام اس باید اسـترس خود را با رعایت توصیه هایی تا حـد ممکن کاهش دهند.
 از وارد کردن اسـترس به خـود پرهیز کنید.

 در صـورت بروز اسـترس با راهکار های درمانی آن را کنتـرل و مدیریت کنید.
گـر ناامیـدی را انتخـاب کنیـد در رنـج افسـردگی و وخیم تـر شـدن بیمـاری   امیـدواری را انتخـاب کنیـد. ا

گر امید به زندگـی را انتخاب کنید در مسـیر بهبود پیش می روید. می افتیـد، ولـی ا
 تمرین هـای آرام سـازی یا آرامـش عضلانـی و تمرین هـای مراقبه ذهنـی هم تأثیـر زیادی در پیشـگیری 

از بروز فشـار های روانی دارند.
 عصبانیت، تحریک پذیری، از جا پریدن ها و ... می توانند سـبب شـعله ور شـدن ام اس شـوند.

 کنتـرل خشـم و دوری کـردن از اضطـراب و افسـردگی هـم یکـی از مهم تریـن اقدامـات بـرای آرامش ذهن 
و جلوگیری از ابتلا به بیماری ام اس اسـت.

بیماری مزمن

ام اس، نوعـی بیمـاری مزمـن 

اسـت کـه در آن سیسـتم عصبی 

مرکزی مورد حمله قرار می گیرد. 

به دنبـال درگیـری مغـز و نخـاع، 

بافت های خودی، بیگانه تلقی 

می شوند و سیستم ایمنی بدن 
آن هـا را از بیـن می برد.

کی‌های مفید خورا

دریافـت ویتامیـن D کافی برای 

ی  ر ل بیمـا کنتـر ی و  پیشـگیر

ام اس ضروری اسـت. شیرهای 

غ و روغـن  غنی شـده، تخم مـر

 D ماهی منابـع غنی از ویتامین

یـد  ران مبتال با . بیمـا هسـتند

کی ها  مصرف این دسته از خورا
را جـدی بگیرنـد.

 95.000
نفر

بر اساس آمار ثبت شده در سامانه 
بیماری های نادر معاونت درمان 
وزارت بهداشت بیش از ۹۵ هزار 
بیمـار مبتال بـه ام اس در کشـور 

شناسایی شده اند.

یک سوم حملات 
ام اس

یک سوم حملات ام اس به دنبال 
داشـتن اسـترس اتفـاق افتـاده 
اسـت، یعنـی نخسـتین حملات 
ام اس مواقعـی اتفـاق افتـاده 
که فـرد دچـار اسـترس شـدید 

شـده است.

 استرس 
و بی اثر ماندن درمان

گـی  د ا نو خا  ، شـغلی س  سـتر ا
یا اسـترس های شـدید در زمـان 
بعضـی امتحانـات در افراد مسـتعد 
سـبب شـروع شـدن ایـن بیمـاری 
می شود. از طرفی استرس کنترل نشده 
با گذشـت زمان ممکن اسـت سبب 

بی اثـر شـدن درمـان هـم بشـود.

ساعت خواب معین

ی  هـا د ر د هـا و  ضعف  ز  ی ا ر بسـیا
جسـمانی افـراد مبتال بـه ام اس نیازی 
به مصـرف داروهای مسـکن نـدارد و با 
اسـتراحت کافـی از بیـن مـی رود. بهتـر 
اسـت بیمـاران هـر شـب در سـاعت 
مشـخصی به رختخواب بروند و هر روز 
صبح هم در ساعت معینی بیدار شوند. 
ایـن موضـوع به افـراد سـالم هـم بـرای 
پیشگیری از بیماری توصیه می شود.

 کنترل بیماری 
با مدیریت سـبک زندگی

ام اس از آن دسـته بیماری هایـی اسـت 
کنون درمان قطعی ندارد، ولی با کمک  که ا
انـواع داروهـا و در پیش گرفتن یک سـبک 
زندگی مناسب تا اندازه زیادی کنترل شدنی 
است. طوری که تعداد زیادی از افراد مبتلا 
با کنتـرل این بیماری بدون هیچ مشـکلی 

به زندگی عادی شان ادامه می دهند.

  2.800.000
نفر

نفـر در جهان بـه ام اس مبتلا بیـش از ۲میلیـون و800هـزار 
هسـتند.

خانم ها بیشتر 
در خطرند

تا چهل سـال است و خانم ها سـن بروز بیماری بین بیست 
بیشـتر گرفتار آن می شوند.

1.5
برابر

بیشـتر از افـراد غیرسـیگاری افـراد سـیگاری یک ونیم برابر 
بـه ام اس مبتال می شـوند.

15
دقیقه

توصیـه می شـود مبتلایـان 

به ام اس هر روز پانزده دقیقه 

در معرض تابش نور خورشید 
باشند.

شروع با استرس
می گیـرد ممکـن اسـت سـبب در معرض استرس شدید قرار و سیستم ایمنی ضعیف وقتی در واقع زمینه ژنتیکی مساعد است اما عامل بیماری نیست. استرس شروع کننده بیماری 

شروع بیماری شود.

حمایت و آرامش
یـد سـعی کننـد  س با ا م  ن ا ا ر کننـد بیمـا ل  کنتـر ا  ن ر یشـا ها س  ستر محیطی یا شغلی به آن ها منتقل نشود.ویژه برخوردار باشـند و اسـترس های را فراهم کنند تا بیماران از حمایت های خانواده بیمـاران مبتلا باید شـرایطی و آرامش کامل داشـته باشـند. به ویژه ا

لات پزشـکی مانند اختلال در سیسـتم دفع  بیمـاری ام اس سـبب اختال
ل  ل در سیسـتم تعـادل، مشـکل در راه رفتـن فـرد و اختال ادرار، اختال
در بویایی فرد می شود که در این صورت باید با درمان های توان بخشی، 
ودرمانـی وضعیـت  وان درمانـی و در مواقـع ضـروری دار کاردرمانـی، ر

جسـمانی بیمـار را بهبـود بخشـید.

خ کردنی، پرچـرب، پروتئینـی یا غذاهـای پرکالـری، خیلـی شـور   از مصـرف غذاهـای سـر
و کنسـروی و همچنیـن لبنیـات پرچـرب ماننـد شـیر، ماسـت، خامـه و پنیـر پرچـرب که حـاوی 

اسـیدهای چرب اشباع هسـتند خودداری کنید.
 از آب گـرم، حمـام گـرم، بخـار، سـونا و جکـوزی اسـتفاده نکنیـد، زیـرا می تواننـد احتمـال 

عود یا نشـانه های بیماری را بیشـتر کنند.

وز بیمـاری ام اس شـامل دوبینـی،  یـن نشـانه بـر مهم تر
گـز کـردن و مور مـور شـدن  احسـاس نداشـتن تعـادل، گز
دسـت و پا به صورت یک طرفه یا دو طرفه و ناراحتی های 
لات عصبـی مثانـه می شـود. ایـن  ادراری به دلیـل اختال
نشـانه ها در صـورت پیشـرفت شـدید می تواننـد سـبب 

فلـج اندام هـای فوقانـی و تحتانـی شـوند.

بیماری ام اس با حالت خاموش به علت بروز 
فشار های روانی، استرس، افسردگی های 
بلندمـدت و ... در برخی افـراد بروز می کند 
یا گاهـی بیمـاری در شـکل خفیـف وجـود 
وانـی سـبب تشـدید  دارد و فشـار های ر
گـر ام اس  آن می شـود که در ایـن صـورت ا
عـوارض چندانـی نداشـته باشـد تبدیـل 

بـه ام اس عارضه دار می شـود.

نشانه‌های ام اس

عوارض ام اس
 توصیه های 
سبک زندگی

چگونـه در زمان بیماری 
با اسـترس مقابله کنیم؟

چگونه بیماری قطعی نشـده 
را کنترل کنیم؟

فشارهای روانی

سـمیرا شـاهیان| تصـور کنیـد فیبرهـای عصبـی مغـز و نخـاع مـا ماننـد سـیم های برقـی هسـتند که بـا یـک عایـق چربـی پوشـیده شـده اند. وقتـی ایـن پوشـش در اثـر اختالل 

در عملکـرد سیسـتم ایمنـی از بیـن مـی رود فیبـر عصبـی در معـرض دیـد قـرار می گیـرد و پیام هایـی که در طـول آن رشـته عصبـی حرکـت می کننـد،  کند یا مسـدود می شـوند. 
با اینکـه سـالیانه بـر تعـداد بیمـاران ام اس در جهـان افـزوده می شـود، مشـخص نیسـت چـرا ایـن بیمـاری در برخـی افـراد ایجـاد می شـود و در برخـی دیگـر خیـر، ولـی آنچـه 

کیـد دارنـد ایـن اسـت که اسـترس های شـدید می تواننـد شـروع کننده بیمـاری باشـند. موضوعـی که در ادامـه بـه آن می پردازیـم. به طـور ضمنـی متخصصـان بـر آن تأ


