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 معرفی ام .اس
 ام اس یکــی از بیماریهــای سیســتم  عصبــی مرکــزی 
ــزو  ــی مرکــزی شــامل دو بخــش مغ اســت. سیســتم عصب
ــورون  ــام ن ــه ن ــی ب ــای عصب ــلول ه ــود از س ــه خ ــد ک ــاع میباش نخ
تشــکیل شــده اند.نــورون شــامل جســم ســلولی وزائــده ای بــه نــام اکســون مــی 
باشــد کــه اکســون‌ها جریــان عصبــی را هدایــت میکنندوتوســط غشــای محافــظ 
وســفید رنگــی بــه نــام میلیــن پوشــیده شــده انــد. میلیــن وظیفــه تغذیــه نــورون 
و اکســون رابــه عهــده دارد وهمچنیــن باعــث هدایــت ســریع جریانهــای عصبــی 
میگــردد. اکســونها ماننــد کابلهــای تلفــن یــا بــرق دارای پوششــی مجــزا کننــده 
وعایــق میباشــند کــه ازجنــس پروتئیــن وچربــی اســت. در بیمــاری ام اس، میلیــن 
ــه  ــی ک ــل برق ــد کاب ــیب میشــود، مانن ــار آس ــدن دچ ــی ب توســط سیســتم دفاع
پوشــش آن دچــار صدمــه شــده باشــدودر هنــگام انتقــال جریــان اتصالــی ایجــاد 
ــک  ــی ی ــف وحت ــراد مختل ــن اف ــم آن در بی ــاری و علائ ــن بیم ــیر ای ــود. س ش
بیمــار بســیار متغییــر وغیــر قابــل پیــش بینــی اســت. بســیاری از بیمــاران مبتــا 
ــی  ــت باق ــدون علام ــا ب ــد و مدته ــش رو دارن ــی در پی ــی طبیع ــه ام. اس زندگ ب
ــت در  ــن اس ــی ممک ــای ویروس ــا عفونته ــی ی ــی، محیط ــل ژنتیک می‌مانند.عوام
بــروز ایــن بیمــاری نقــش داشــته باشــند. درطــی ســالهای اخیرمحققیــن تعــدادی 
ازعوامــل التهــاب و تخریــب میلیــن را شناســایی نمــوده انــد. ام.اس یــک بیمــاری 
 B ــلولهای ــلولهایT وس ــه س ــی ک ــن معن ــون اســت ، بدی ــی یااتوایمی ــود ایمن خ
وماکروفاژهــا کــه همگــی از ســلولهای دفاعــی سیســتم ایمنــی بــدن مــی باشــند 
و در حالــت عــادی ویروســها و باکتریهــای مضــر موجــود در بــدن را از بیــن مــی 
ــن  ــد ، ای ــی باش ــوم نم ــون معل ــا کن ــه ت ــی ک ــه علل ــاری ام.اس ب ــد، در بیم برن
ســلول هــا میلیــن رابــه عنــوان بافــت بیگانــه تلقــی کــرده و آن را از میــان مــی 
برندوایــن مســئله منجــر بــه التهــاب وتخریــب در طــول مســیر عصــب مــی شــود 
. هنگامــی کــه میلیــن توســط ماکروفاژهــا کــه نظافتچــی سیســتم ایمنــی هســتند 
خــورده میشــود، اکســون برهنــه می‌گــردد کــه اصطلاحــا )اکســون دمیلینــه( نــام
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ــری  ــور موث ــه ط ــد ب ــی توانن ــا نم ــون ه ــن اکس  دارد. ای
ــذا پیامهــا آهســته  پیامهــای الکتریکــی را هدایــت کننــد و ل
تــر از گذشــته منتقــل مــی شــوند. در واقــع بــا خورده شــدن 
غــاف میلیــن ، پیامهــا بایــد طــول اعصــاب را کامــا طــی 

ــر ازحالتــی اســت کــه ایــن پیامهــا  ــر ت کننــد کــه مســلما وقــت گی
ــام ،  ــال پی ــه انتق ــد. در نتیج ــرش نماین ــر پ ــره دیگ ــه گ ــره ای ب ــد ازگ میتوانن
ــه  ــه بروزحمل ــرات منجــر ب آهســته ویاحتــی قطــع مــی شــود ، کــه همیــن تغیی
ــه ومکانیســم  ــن رفت ــاب از بی ــع الته ــر مواق ــی شــود. دراکث ــاری م ــود بیم ــا ع ی
هــای جبرانــی میلیــن ســازی ، امــکان برقــراری مجــدد جریــان عصبــی را فراهــم 
ــی  ــفانه در برخ ــود. متاس ــی ش ــار م ــودی بیم ــه بهب ــر ب ــه منج ــازند ، ک ــی س م
ازانــواع بیمــاری ام.اس ، مکانیســم ترمیمــی میلیــن ســازی مجــدد صــورت نمــی 
گیــرد واختــالات هدایــت جریــان هــای عصبــی بــه طــور غیــر قابــل بازگشــت 
ایجادمــی شــودکه علائــم بــا توجــه بــه محــل اســیب دیــده در بیمــاران ظاهــر 
ــاک  ــاع ، پ ــده در مغزونخ ــاد ش ــات ایج ــاری ام.اس ضایع ــردد.در بیم ــی گ م
نامیــده مــی شــود. لازم بــه ذکــر اســت کــه بیمــاری ام.اس مســری نمــی باشــد 
و لزومــا تمامــی بیمــاران ام.اس ناتــوان نخواهنــد شــد. ســن شــروع ایــن بیمــاری 
معمــولا در بیــن افــراد 40ـ20 ســاله مــی باشــد ، ولــی گاهــی زودتــر یــا دیرتــر 
از ایــن ســنین نیــز رخ خواهــد داد ، ولــی بــه طــور کلــی میانگیــن شــروع ایــن 
بیمــاری در ســن30 ســالگی مــی باشــد. در کل دنیــا تعــداد 2/5 میلیــون نفــر بــه 
ایــن بیمــاری مبتــا هســتند. ام.اس در زنــان شــایعتر از مــردان اســت واحتمــالا 
ــد.  ــی باش ــوط م ــدن ایشــان مرب ــی ب ــی وسیســتم ایمن ــای هورمون ــه فاکتوره ب
بــه طــور کلــی بــه ازای هــر مــرد ، ســه زن مبتــا هســتند و اکثــرا ایــن مســئله 

درتمــام دنیــا یکســان اســت. 
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همچنین مشاهده شده است که سفیدپوستان 
بیشــتر از ســیاه پوســتان وزرد پوســتان مســتعد ایــن 

ــد.  ــاری ان بیم
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علــل بروز بیماری ام.اس 
ــن ، آب  ــی ، س ــتعداد ژنتیک ــژاد ، اس ــل ن ــر مث ــل موث ــی عوام ــور کل ــه ط ب
وهــوا ، عــرض جغرافیایــی ، ویروســها ، کشــورهای صنعتــی ، مســائل اجتماعــی 
واقتصــادی در بــروز ایــن بیمــاری نقــش دارنــد. بــه طــور کلــی ایــن بیمــاری ، 
ــد  ــاس چن ــل اس ــه دلی ــد و ب ــی باش ــی ومحیطــی م ــل وراثت ــر عوام تحــت تاثی
عاملــی بــودن ایــن بیمــاری ، تنهــا یــک عامــل مشــخص ســبب بــروز آن نمــی 
شــود . بیمــاری ام.اس یــک بیمــاری ارثــی ماننــد بیماریهایــي نظیــر تالاســمی یــا 
هموفیلــی نیســت ولــی بــا ایــن حــال زمینــه هــای ژنتیکــی فــرد را بیشترمســتعد 
ایــن بیمــاری مــی کنــد . در حقیقــت مشــاهده شــده اســت کــه خطــر ابتــا بــه 
ــد  ــه ام .اس را دارن ــا ب ــواده کــه ســابقه ابت ــن بیمــاری در اعضــای یــک خان ای
ــی بایــد متذکــر  بیشــتر از افــراد معمولــی بــدون ســابقه ایــن بیمــاری اســت. ول
شــد کــه مــوارد بیمــاری ام. اس خانوادگــی بــه نــدرت دیــده شــده اســت. از انجــا 
ــه نوزادانشــان محــدود  ــادران ب ــاری ام.اس از م ــی بیم ــال ژنتیک ــر انتق ــه خط ک
مــی باشــد ، لــذا هیــچ گونــه منعــی بــرای بــارداری زنــان مبتــا بــه ایــن بیمــاری 
ــه ام.اس5ـ2  ــا ب ــرد مبت ــرادران ف ــران و ب ــا در خواه ــر ابت ــدارد . خط ــود ن وج
اســت. در حالــی کــه خطــر ابتــا والدیــن یــا فرزنــدان فــرد مبتــا کمــی پاییــن 
تــر از ایــن میــزان مــی باشــد. اســترس هــای روحــی نیــز بــه عنــوان یــک عامــل 
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احتمالــی بــرای عــود و پیشــرفت ام.اس ذکــر شــده اســت ولــی 
ارتبــاط اســترس و ام.اس قابــل بحــث می‌باشــد. هــر چقــدر 
ــیوع ام.اس  ــد، ش ــتر باش ــتوا بیش ــط اس ــه از خ ــه فاصل ک
ــیا  ــیوع ام.اس در آس ــی ش ــور کل ــه ط ــد، ب ــش می‌یاب افزای
وخاورمیانــه پاییــن و در شــمال آمریــکا و اروپــا بــالا اســت. بیشــترین 
ــزان  ــن می ــدل وکمتری ــی معت ــن بیمــاری در مناطــق آب وهوای ــزان شــیوع ای می
آن در مناطــق دارای آب وهوایــی گــرم اســت. عوامــل محیطــی دخیــل در ابتــا 
ــی،  ــای ویروس ــه ، عفونته ــاو...( تغذی ــاب ودم ــوا )آفت ــامل آب وه ــه ام.اس ، ش ب
ــه  ــند ک ــی باش ــوا م ــی ه ــی وآلودگ واکسیناســیون ، اســترس و فشــارهای عصب
ــن  ــرده نقــش مســتقیم و واضحــی در شــروع ای ــوارد نامب ــن م ــچ کــدام از ای هی

بیمــاری ندارنــد. 

علائم شایع بیماری ام.اس. 
1- اختلالات بینایی:

مثــل تــاری دیــد یــا ازدســت رفتــن قــدرت تشــخیص رنــگ )اغلــب در یــک 
ــی  ــت ول ــه اس ــک طرف ــورت ی ــه ص ــب ب ــاری اغل ــم بیم ــد. علائ چشم(مي‌باش
ممکــن بــه صــورت دو طرفــه هــم اتفــاق بیفتــد. ايــن مشــكل معمــولًا در هنــگام 

ــر  ــاري ظاه ــود بيم ــات و ع حم
ــرات آن،  ــي اث ــي گاه ــود ول مي‌ش
پــس از درمــان نيــز باقــي مي‌مانــد. 
ــازگاري  ــراي س ــع ب ــن مواق در اي
يافتــن بهتــر بــا ايــن مشــكل بهتــر 

اســت كــه:
ــاي شــديد  ــرض نوره در مع 	-1

ــد.  ــرار نگيري ــده ق و آزار دهن
براي مدت طولاني به صفحات مانيتور و تلويزيون خيره نشويد. 	-2

از مطالعه و خواندن ممتد و طولاني مدت پرهيز نماييد. 	-3
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ــي  ــاي آفتاب ــن از عينكه ــرون رفت ــگام بي ــاً در هن حتم 	-4
ــد.  ــتفاده نمائي اس

در محيــط زندگــي از روشــنايي و نــور مناســب  	-5
اســتفاده نمائيــد.

سعي كنيد حتي المقدور كمتر رانندگي كنيد. 	-6
چشمهايتان را خسته نكنيد و به اندازه كافي استراحت نمائيد. 	-7

ــط  ــواب، در محي ــگام خ ــمها، هن ــتر چش ــتراحت بيش ــش و اس ــراي آرام ب 	-8
ــد.  ــتفاده نمائي ــب اس ــاي مناس ــم بنده ــد و از چش ــرار بگيري ــك ق ــاً تاري كام

هنگام مطالعه حتماً از نور مناسب استفاده كنيد.  	-9
2-  اختلالات حسی :

ســرما،خارش  احســاس  شــامل 
قلقلک،احســاس  ،احســاس 
خراشــیدگی یــا ســوزش دردنــاک، 
وکرختــی،  حــس  کاهــش 
مثــل  ناخوشــایند  احساســهای 
قســمتهای  تــورم  )احســاس 
مختلــف بــدن ، خیســی یــا محکم 
بســته شــدن آنهــا( فلــج موقتــی و 

ــمتی از  ــا قس ــو ی ــی عض ــی حس ب
ــش از 50  ــت و در بی ــایعی در ام.اس اس ــت ش ــد ، درد نیزعلام ــی باش ــدن م ب
درصــد از مبتلایــان دیــده مــی شــود. درد در هرناحیــه از بــدن ممکــن اســت بــروز 

کنــد ومحــل آن بــا گذشــت زمــان تغییرمــی کنــد.
3- اختلالات حرکتی :

از قبیل خشکی عضلات ، ضعف و از دست رفتن قدرت عضله واندامها.
ــي از  ــه برخ ــد ك ــاري ام.اس مي‌باش ــم بيم ــي از علائ ــي كي ــالات حركت اخت
ــل و  ــف، عل ــاران مختل ــي در بيم ــالات حركت ــد. اخت ــج مي‌برن ــاران از آن رن بيم
شــدت متفاوتــي دارد. از جملــه علــل شــايع ايــن اختــالات مي‌تــوان بــه ضعــف 
و خســتگي عضــات، درد، ســفتي عضــات، فقــدان هماهنگــي و فقــدان تعــادل، 
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مشكلات حسي يا اختلالات بينايي اشاره كرد. 
جهــت درمــان و ســازگاري بــا اختــالات حركتــي نــكات 

ــود: ــه مي‌ش ــر توصي زي
1- مشــورت بــا پزشــك معالــج جهــت اســتفاده از 
ــات  ــد خدم ــي مانن ــم بازتوان ــه تي ــاع ب ــي و ارج ــاي بازتوان درمانه

فيزيوتراپــي و كاردرمانــي
2- شنا و ورزش در آب جهت تقويت عضلات و كمك به حفظ تعادل

3- اســتفاده از داروهــاي تجويــز شــده توســط پزشــك ماننــد داروهــاي ضــد 
اسپاســم شــامل بــا كلوفــن و تيزانيديــن و...

4- اســتفاده از وســايل كمــك حركتــي و در صــورت نيــاز اســتفاده از صندلــي 
چرخــدار

6- تمرينات تعادلي 			  5- تعديل در شيوه زندگي
ــي و  ــاي كشش 8- برنامه‌ه 		 7- تمرينات نگهداري و حفظ انرژي

قدرتــي
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4-  اختلالات تعادلی :
ــکال در  ــن اش ــرزش و همچنی ــن ول ــال در راه رفت اخت

ــد. ــته از اختلالاتن ــن دس ــزء ای ــتن ج ــط نوش ــوش خ خ
ــان  ــه درم ــت ك ــن اس ــت اي ــخص اس ــه مش ــه ك آنچ

ــه صــورت كيســان  ــه ام.اس ب ــا ب ــاران مبت ــي در بيم ــالات تعادل اخت
درمانهــاي  نــدارد.  وجــود  اختصاصــي  و 
ــال و  ــت اخت ــه عل ــه ب ــا توج ــف ب مختل
افــراد مختلــف، متفــاوت اســت. امــا درمــان 
انقبــاض  ســاير علائــم بيمــاري ماننــد: 
عضــات، ضعــف و خســتگي، درد، اســترس 
ــه  ــد ب ــت بتوان ــن اس ــراب و... ممك و اضط
ــك  ــي كم ــالات تعادل ــم اخت ــود علائ بهب
ــان  ــي در جري ــالات تعادل ــر اخت ــد. اگ كن
حملــه و عــود بيمــاري رخ داده باشــد. مســلماً 
اســتفاده از داروهــاي كورتونــي بســيار كمــك 
كننــده اســت امــا اگــر ايــن علامــت بعــد از 
حملــه نيــز باقــي بمانــد، مي‌تــوان بــا توصيــه 
ــه متخصــص گــوش،  ــه ب ــي، مراجع ــا، از فيزيوتراپ ــرد مبت پزشــك و شــرايط ف
انجــام حــركات ورزشــي، يــوگا، پيــاده‌روي در فضــاي خنــك، حــركات ايروبيــك، 
راه رفتــن در آب، شــنا، اســتفاده از ابــزار و وســايل كمكــي ماننــد عصــا، واكــر، و 
ــا مشــورت پزشــك اســتفاده از داروهايــي ماننــد فامپريديــن كــه در بهبــود  ــا ب ي

ــت. ــره گرف ــت، به ــده اس ــك كنن ــرعت، كم س
 

5 - خستگی :
در 90 درصــد بیمــاران وجــود دارد كــه مــی توانــد عــاوه بــر وجــود پــاک هــا 

بــه افســردگی نیــز مربوط باشــد.
خســتگي مي‌توانــد تمــام فعاليتهــاي روزانــه فــرد را تحــت تأثيــر قــرار دهــد. 
ــه  ــوان ب ــه مي‌ت ــه از جمل ــي دارد ك ــواع مختلف ــل و ان ــتگي در ام.اس عل خس
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ــتگي  ــي، خس ــاي فيزكي ــام فعاليته ــي از انج ــتگي ناش خس
ناشــي از گرمــا و افزايــش دمــاي بــدن ماننــد حمــام گــرم،‌ 
ــب و...، خســتگي ناشــي از اختــال خــواب و كــم  ــروز ت ب
ــديد  ــاي ش ــي از فعاليته ــتگي ناش ــي و بي‌خوابي،خس خواب
بدنــي و ورزش شــديد و مطالعــه شــديد، خســتگي ناشــي از گرســنگي 
و يــا خســتگي ناشــي از مصــرف برخــي داروهــا و خســتگي ناشــي از افســردگي، 

اســترس و اضطــراب و...اشــاره 
بــراي  زيــر  روشــهاي  كــرد. 
ــاران  ــه بيم ــتگي ب ــرل خس كنت

توصيــه مي‌شــود:
1- آگاهــي از روشــهاي ايجاد 
ــاده  ــهاي س ــتگي   2- روش خس

كــردن كارهــا و امــور روزانــه
بــراي  برنامه‌ريــزي   -3

ــش  ــت كاه ــه جه ــور روزان ــام ام انج
ايجاد استرس و نگراني	

فواصــل  در  اســتراحت   -5 4- كنترل دماي بدن و حمام آب سرد	
انجــام كارهــا

6- روشــهاي ذخيــره انــرژي و صرفه‌جويــي در مصــرف انــرژي بــراي انجــام 
كارهــا

7- رعايت برنامه غذايي و الگوي خواب مناسب
		 8- استفاده از فيزيوتراپي براي تقويت عضلات

ــر  ــرم و اســتفاده از كول ــط و دوري از محيط‌هــاي گ ــرل حــرارت محي 9- كنت
در محيطهــاي گــرم 

11- درمانهاي دارويي 		 10- يوگا و مديتيشن 

6 - اختلالات ادراری :
اختلالات عملكرد مثانه به شكل‌هاي از دست دادن كنترل ادرار و بي 
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اختيــاري ادرار، مشــكلات تخليــه كامــل مثانــه و احتبــاس 
ــرر ادرار و  ادرار، تك

ناتواني در درك احساس نياز به تخليه ادرار مي‌باشد.
برخــي روشــهايي كــه جهــت مقابلــه بــا ايــن مشــكلات 

وجــود دارنــد، عبارتنــد از:
در مواردكيه كنترل ادرار از دست مي‌رود:

انجام ورزشهایی كه باعث تقويت عضلات كف لگن مي‌شود. 	-1
پوشــش‌هايي  از  اســتفاده  	-2
همچــون پوشــك، در مواردكيــه زمــان 
زيــادي بايــد از منــزل دور باشــند.

كمتــر نوشــيدن مايعــات،  	-3
توصيــه  نمي‌تــوان  را  آب  خصوصــاً 
ــر  ــيدن كمت ــا نوش ــه ب ــرا ك ــود. چ نم
آب، ادرار غليظ‌تــر شــده و ايــن مســأله 
ــال  ــد و احتم ــك مي‌كن ــه را تحري مثان
انقباضــات آن بيشــتر مي‌شــود. در ضمــن امــكان عفونتهــاي ادراري نيــز بيشــتر 
ــر  ــزل دور باشــيم، بهت ــد از من ــادي باي ــان زي ــه زم ــواردي ك ــا در م مي‌شــود. ام

ــود. ــتفاده ش ــر اس ــزان كمت ــه مي ــات ب ــت از مايع اس
در مواردي كه مثانه كامل تخليه نمي‌شود:

ــزي  ــت و تمي ــت بهداش ــه رعاي ــه البت ــت ك ــك گرف ــوند كم ــوان از س مي‌ت
ســوند ضــروري اســت زيــرا احتمــال بــروز عفونــت ادراري وجــود دارد و در ايــن 
حالــت مقــدار مصــرف مايعــات بايــد بــه حــد كافــي باشــد تــا از ايجــاد رســوب در 
اطــراف و داخــل ســوند پيشــگيري شــود. بررســي بيمــار از نظــر عفونتهــاي ادراري 

ــت مي‌باشــد. ــز اهمي بســيار حائ
در حالتي كه فرد دچار حبس يا كم شدن ادرار مي‌شود:

ــه  ــيدن آب گوج ــاز، نوش ــوپ پي ــد س ــوادي مانن ــرف م ــا مص ــت ب ــر اس بهت
فرنگــي، خــوردن ميوه‌هــا و ســبزيجاتي ماننــد گلابــي، گيــاس، هلــو، شــلغم بــه 

كاهــش مشــكل خــود كمــك كنــد.



زندگی زیباست حتی با  ام .اس

۱۶  

5-  اختلالات روده ای :
ــن  ــوع. ای ــع مدف ــاری دف ــی اختی ــا ب ــت ی ــل یبوس مث
ــالات ادراری  ــه اخت ــری نســبت ب ــالات شــیوع کمت اخت

ــد. دارن
ام.اس  بيمــاري  در  روده‌اي شــايع  اختــالات  از  كيــي  يبوســت 

ــياري  ــل بس ــد دلاي ــكل مي‌توان ــن مش ــد اي مي‌باش
ــر كاهــش فعاليتهــاي  داشــته باشــد. معمــولًا دراث
فــرد، انقباضــات درونــي، رژيــم غذايــي نامناســب، 
ــي و  ــا، مشــكلات عصب ــي از داروه مصــرف برخ
اســترس و افســردگي ايجــاد مي‌شــود. بــراي 
كاهــش ايــن مشــكل مي‌تــوان از روشــهاي زيــر 

ــت: ــك گرف كم
ــر  ــا دو ليت ــم ت ــك و ني ــه ي ــرف روزان مص 	-1

مايعــات مخصوصــاً آب
ــبد  ــبزيجات در س ــا و س ــدن ميوه‌ه گنجان 	-2

غذايي روزانه
مصرف چاي يا قهوه مي‌تواند حركات روده‌اي را افزايش دهد 	-3

استفاده از روغن زيتون به همراه سالاد هنگام صرف غذا  	-4
5-اســتفاده از آلــو و برگه‌هايــي كــه بــه مــدت چنــد ســاعت در آب خيســانده 
شــده‌اند و مصــرف انجيــر تــازه يــا انجيــر خشــك خيســانده شــده در آب يــا شــير.

6-انجام حركات نرمشي و ورزشي سبك روزانه
7-پرهيــز از مصــرف مــداوم داروهايــي كــه بــه عنــوان مليــن، عمــل مي‌كنــد 

زيــرا باعــث تنبلــي حــركات و فعاليتهــاي روده‌اي مي‌گردنــد.
كاهش مصرف داروهايي كه باعث ايجاد يبوست مي‌شوند. 	-8

پياده روي روزانه 	-9
10-آموزش داشتن كي برنامه دفعي منظم
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8- اختلالات جنسی :
در مــردان شــامل اختــالات نعــوظ ، کاهــش میــل 
جنســی ، اختــالات حــس ناحیــه تناســلی ، اختــالات در 
انــزال و اختــالات در رســیدن یــا حفــظ نعــوظ مــی باشــد. 

ــان شــامل بــی حســی وکرختــی  ایــن اختــالات در زن
ناحیــه تناســلی ، کاهــش رســیدن بــه اوج لــذت جنســی 
ــت  ــی ، مقارب ــن نزدیک ــایند در حی ــا خوش ــاس ن ، احس

ــرم شــدگی واژن اســت. ــاک وکاهــش ن دردن
توصيه‌هايــي مفيــد در مــورد كاهــش اختــالات 

ــا: ــي در خانمه جنس
ــت  ــده واژن جه ــوب كنن ــواد مرط ــتفاده از م 1- اس

ــكي واژن ــع خش رف
2- در نظــر گرفتــن زمــان و وضعيــت مناســب بــراي مقاربــت چــرا كــه درد، 
ضعــف و اســترس و اسپاســم مي‌توانــد رونــد مقاربــت را بــا مشــكل مواجــه كنــد.

3- مشــورت بــا پزشــك دربــاره ايــن مشــكل و اســتفاده از داروهــاي تجويــز 
شــده توســط ايشــان

توصيه‌هاي مفيد براي كاهش اختلالات جنسي در مردان:
1- ايجاد ارتباط آزاد و صميمي با همسر

2-درمان ساير بيماريهاي همراه
3- گفتگــو و مشــورت بــا پزشــك در رابطــه بــا مشــكل - پرهيــز از مصــرف 

الــكل و كشــيدن ســيگار
5- در نظر گرفتن بهترين زمان و وضعيت مناسب براي مقاربت

6- خــوردن غذاهــاي ســالم و كاهــش 
وزن در صــورت داشــتن اضافــه وزن

9- سرگیجه:
ایــن حالــت ممکــن اســت بــه طــور 
ــز  ــنوایی نی ــد. ناش ــروز کن ــی ب ناگهان
گاهــا در ام.اس دیــده مــی شــود ، ولــی 
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ــایع نیســت. ش
ســرگيجه كيــي از علائمــي اســت كــه برخــي از بيمــاران 

ــه مي‌كننــد.  ام.اس گاهــاً ايــن علامــت را تجرب
ــا  ــات وي ــن هيدرين ــد ديم ــتامين مانن ــي هيس درمان:آنت

دي‌اتيل‌پرازيــن ماننــد  فنوتيازين‌هــا 
 

10- حساسیت به گرما :
ــی  ــم عصب ــا ، علائ ــه گرم ــیت ب ــور از حساس منظ
هســتند کــه متعاقــب بــالا رفتــن دمــای مرکــزی بــدن 
وانجــام حــرکات ورزشــی حرفــه ای ایجــاد مــی شــود. 
تشــدید گــذرای علائــم ام.اس حیــن بیماریهــای تبــدار 
ــی  ــت ول ــایع اس ــونا ش ــرم وس ــام گ ــتفاده ازحم ــا اس ی

ایــن تشــدید علائــم ، موقتــی اســت و بــا قــرار گرفتــن در 
محیــط خنــک رفــع مــی شــود.

11-  علامت لرمیت :
ــایر  ــا س ــردن ی ــردن گ ــم ک ــا خ ــت ب ــن علام ای
ــه  ــبیه ب ــی ش ــه احساس ــود ،ک ــی ش ــاد م ــرکات ایج ح
شــوک الکتریکــی اســت کــه بــه ســمت پاییــن بــدن در 

ــد. ــدا میک‌ن ــار پی ــا انتش ــت و پاه ــه پش ناحی
 

12-  انقباضات شدید عضلانی
ایــن علامــت بــه شــکل اسپاســم هــای عضلانــی خــود بــه خــود یــا ناشــی از 
حرکــت بــروز میک‌نــد. بیشــتر از 30 درصــد مبتلایــان بــه ام. اس بــه خصــوص 
درپاهــا اسپاســم هــای متوســط تــا شــدیدی دارند.ایــن حالت،اغلــب بــه صــورت 
اسپاســم هــای دردناکــی هســتندکه بــا توانایــی راه رفتــن بیمــار یــاکار کــردن و 

ــد. ــای شــخصی وی تداخــل میک‌ن مراقبته
جهــت كمــك بــه رفــع ايــن عارضــه معمــولًا پزشــكان انجــام فيزيوتراپــي، كار 
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ــام  ــب ورزش و انج ــص ط ــا متخص ــاوره ب ــي و مش درمان
ــه  ــي را توصي ــات كشش ــم و تمرين ــي منظ ــركات ورزش ح
ماننــد  اسپاســم  ضــد  داروهــاي  تجويــز  مي‌نماينــد. 

بــه  مي‌توانــد  نيــز  و...  تيزانيديــن  باكلوفــن، 
ــد. ــك نماي ــم كم ــن علائ ــش اي كاه

ســفتي عضــات كيــي از مشــكلات شــايع 
بيمــاري M.S بــه خصــوص در بيمارانــي اســت 
ــه  ــي را تجرب ــاي تحتان ــف در اندامه ــه ضع ك
ــم  ــد ه ــات مي‌توان ــفتي عض ــد. س نموده‌ان
ــورت  ــه ص ــم ب ــي و ه ــورت گرفتگ ــه ص ب
ســفت شــدگي تظاهــر يابــد. ســفتي خفيــف را 
مي‌تــوان بــا خــم كــردن غيرفعــال بــه ســمت 
مفصــل ديگــر درمــان نمــود ولــي ســفتي‌هاي 
شــديد نيــاز بــه درمانهــاي دارويــي و مداخــات 

جراحــي دارد.
مداخلات لازم براي كاهش سفتي عضلات شامل:

1- آگاه بــودن بيمــار از عواملــي كــه باعــث ســفتي عضــات مي‌شــود ماننــد 
تغييــرات دما،عفونــت، اســترس و اضطــراب، درد، يبوســت، بي‌حركتــي و...   

ــه مراكــز بازتوانــي و اســتفاده از خدمــات فيزيوتراپــي، كار  2- ارجــاع بيمــار ب
ــي و...  درمان

3- استفاده از داروهاي تجويز شده توسط پزشك مانند با كلوفن و...
4- اصلاح وضعيت نشستن و ايستادن

5- استفاده از وسايل كمكي 	
 

13-  اختلال تکلم واختلال بلع:
از انجــا کــه بــرای صحبــت کــردن وبلعیــدن غذانیــز عضــات زبــان وحلــق 
بایــد هــم قــدرت کافــی بــرای انقبــاض داشــته باشــند و هــم بــا یکدیگــر کامــا 
ــن  ــاب ای ــوع واعص ــن موض ــی در ای ــر اختلال ــذا اگ ــد ، ل ــل کنن ــگ عم هماهن
نواحــی ایجــاد شــود ، ســبب تغییــر تــن صــدا ، مشــکل در تکلــم روان و همینطــور 
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مشــکل در بلــع غــذا و مایعــات مــی شــود.
اختــال بلــع: ايــن اختــال عارضــه‌اي اســت كــه كمتــر 
شــايع مي‌باشــد و بــه شــكلهاي گوناگونــي ظاهــر مي‌گــردد 
ماننــد خســته شــدن فــك از جويــدن، اختــال در جويدن و 
گاز گرفتــن زبــان، گيــر كــردن لقمــه در گلــو و يــا حتــي نوشــيدنيها. 
بــراي پيشــگيري و بهبــود ايــن مــوارد مي‌تــوان از روشــهاي زيــر بهــره گرفــت:

ــرار  ــينيد و از ق ــت بنش ــح و درس ــكلي صحي ــه ش ــوردن ب ــذا خ ــگام غ 1- هن
گرفتــن بــه حالــت درازكــش و يــا راه رفتــن هنــگام صــرف غــذا جــداً خــودداري 

نمائيــد.
2- از صحبــت كــردن و تماشــاي تلويزيــون بــه هنــگام غــذا خــوردن پرهيــز 

نمائيــد و در محيطــي آرام و بــدون ســر وصــدا غــذا صــرف نمائيــد. 
3- غذا را با عجله نخوريد و لقمه‌ها را نجويده فرو ندهيد.

4- بــه هنــگام صــرف غــذا از مــواد غذايــي مايــع و جامــد بــه صــورت يــك 
در ميــان اســتفاده نمائيــد.

5- از لقمه‌هاي كوچك استفاده كنيد.
6- از مواد غذايي خيلي سفت و سخت استفاده نكنيد.

ــم  ــال تكل ــاري ام.اس،اخت ــادر دربيم ــكلات ن ــي از مش ــم: كي ــال تكل اخت
ــي، باعــث مي‌شــود  ــردن طبيع ــت ك ــال در صحب ــن بيماران،اخت ــد.در اي مي‌باش
كــه كلماتــي كــه بــكار مي‌برنــد نامفهــوم بــوده و يــا اينكــه فاصلــه بيــن كلمــات 
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طولانــي شــده و بريــده بريــده حــرف بزننــد.
اقدامات لازم:

بــراي كمــك بــه رفــع ايــن عارضه،متخصصيــن گفتــار 
درمانــي، مشــكل خــاص هربيمــار را ارزيابــي نمــوده و بــه 

او كمــك مي‌كننــد تــا يــاد بگيــرد طــوري حــرف بزنــد كــه فهميــدن 
آن راحت‌تــر باشــد. همچنيــن برخــي از تمرينــات گفتــار درمانــي بــراي بيمارانــي 

كــه مشــكلات بلــع دارنــد نيــز ســودمند اســت.
      

14-  اختلال شناختی:
در مــوارد نــادری فــرد مبتــا بــه ام.اس ممکــن اســت دچــار اختــال توجــه و 

مشــکل حافظــه گــردد.
براي مقابله با اين مشكلات از روشهاي زير كمك بگيريد:

ــان، تنهــا يــك  ــد در يــك زم 1- ســعي كني
كار انجــام دهيــد و از انجــام چنــد كار بــه 

ــد. ــز كني ــان پرهي ــورت همزم ص
2- بهتــر اســت در اتــاق شــخصي خــود بــه 

انجــام كارهــاي فكــري و مطالعــه بپردازيــد.
3- فعاليتهايــي كــه نيــاز بــه دقــت و 
ــن  ــد را در بهتري ــتري دارن ــان بيش ــرف زم ص
ــر  ــه از نظ ــي ك ــان و هنگام ــبترين زم و مناس

وضعيــت جســماني و فكــري شــرايط ايده‌آل‌تــري داريــد، انجــام دهيــد.
4- براي انجام كارهاي خود 

برنامه‌ريزي كنيد تا دچار استرس،‌ شتاب و نگراني نشويد.
5- بــراي بالابــردن تمركــز، مي‌توانيــد از ورزشــهايي مثــل يــوگا و مديتيشــن 

كمــك بگيريــد.
ــاي  ــام بازيه ــدول، انج ــردن ج ــل ك ــعار، ح ــظ اش ــي، حف ــتان نويس 6- داس
ــز شــما  ــت و تمرك ــه ايجــاد دق ــد ب فكــري و انجــام تســت‌هاي هــوش مي‌توان

ــد. كمــك كن
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7- بــراي تمركــز بيشــتر بــرروي مطالــب و نكته‌هــا، 
بهتــر اســت آنهــا را بنويســيد تــا هنــگام بازخوانــي، دقــت و 

ــود. ــكل نش ــار مش ــان دچ تمركزت
 

15- لرزش )ترمور(:
برخــي از بيمــاران ام.اس بــا لــرزش 
روبــرو مي‌شــوند. لــرزش معمــولًا بــا 
ــرس و  ــا ت ــراب ي ــترس و اضط ــاد اس ايج
وحشــت و شــتاب زدگــي بيشــتر مي‌شــود. 
كــم  مــوارد خســتگي،  از  بســياري  در 
ــاد   ــث ايج ــز باع ــنگي ني ــي و گرس خواب

مي‌شــود.  لــرزش 
ــر  ــا بهت ــرزش اندامه ــرل ل ــراي كنت ب

ــه: ــت ك اس
1- استرس و نگراني را در خود و محيط كارتان به حداقل برسانيد. 

2- ســعي كنيــد كارهايتــان را بــا آرامــش و ســرعتي كــه در حــد توانتــان اســت 
انجــام دهيــد و در هنــگام انجــام كار اصــاً عجلــه نكنيــد. 

3- از گرسنه ماندن و كم خوابي به شدت پرهيز كنيد.
4- از انجــام فعاليتهايــي كــه موجــب خســتگي شــديد و تشــديد لــرزش هســتند 

ــودداري كنيد.  خ
5-مي‌توانيــد از فعاليتهــاي توانبخشــي مثــل فيزيوتراپــي و كار درمانــي بهــره 

بگيريــد.
6- برروي كارهايي كه مي‌خواهيد انجام دهيد كاملًا تمركز كنيد.

7- اســتفاده از برخــي داروهــا ماننــد: كاربامازپيــن، كلونازپــام، اينــدرال، 
ــد مفيــد  ــز پزشــك در بســياري از مــوارد مي‌توان ــا مشــورت و تجوي گاباپنتيــن  ب

ــع شــود. واق
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سیر بالینی بیماری ام.اس 
ــه  ــود دارد ک ــاری وج ــن بیم ــی در ای ــکل بالین ــد ش چن

ــد از: عبارتن

1. ام.اس عود کننده/بهبود یابنده:
ــاری را  ــن شــکل بیم ــاران ای ــاری اســت. 85 درصدبیم ــوع بیم ــن ن شــایع تری
ــاف  ــه غ ــی ب ــتم ایمن ــای سیس ــلول ه ــه س ــان حمل ــد. در زم ــه میک‌نن تجرب
ــن  ــد میلی ــه کــرده و ســبب التهــاب در آن مــی شــوند . ســپس رون ــن حمل میلی
ــه،  ــس از هــر حمل ــا ناقــص انجــام مــی شــود . پ ــل ی ــه صــورت کام ســازی ب
بیمــار بــه طــور کامــل یــا ناقــص بــه وضعیــت قبلــی خــود بــر می‌گــردد. بــرای 
ــه در  ــروع دوحمل ــه ش ــد ک ــد بدانی ــر ، بای ــواع دیگ ــرم ام.اس از ان ــن ف ــز ای تمای

ــی بیشــتر از ســی روز مــی باشــد. ــه زمان فاصل
مابیــن دو حملــه ، بیمــاری پیشــرفت نمــی کنــد وحالــت و شــرایط بیمــار ثابــت 
ــرای  ــد. در مرحلــه اولیــه ایــن فــرم از بیمــاری ، ممکــن اســت بیمــار ب مــی مان
ــوده ودر هــر  ــل پیــش بینــی ب ــر قاب ــدون علامــت باشــد. حمــات، غی ســالها ب
ــه  ــا شــبیه ب ــد ی ــم ممکــن اســت جدی ــان ممکــن اســت ظاهــر شــود. علائ زم
ــه  ــد هفت ــا چن ــد روز ی ــی شــروع وچن ــه طــور ناگهان ــه ب ــی باشــد ک ــم قبل علائ
ادامــه مــی یابــد و دوبــاره ناپدیــد مــی شــود. ایــن نــوع ام.اس ممکــن اســت بــه 

فــرم پیشــرونده ثانویــه تغییــر یابــد.

2. ام.اس پیشرونده ثانویه:
ــج  ــه تدری ــت وب ــت نیس ــات ، ثاب ــن حم ــار بی ــت بیم ــت وضعی ــن حال در ای
ــه تدریــج تعــداد آنهــا  پیشــرفت مــی کنــد. حمــات در بیمــار ظهــور کــرده و ب
کمتــر مــی شــود. ایــن فــرم بیمــاری نســبت بــه شــکل اول بیمــاری ، ناتوانــی 
عصبــی پایــدار بیشــتری ایجــاد مــی کنــد. در ایــن فــرم ، بیمــار بــه طــور مــداوم 
بدتــر مــی شــود ، البتــه ممکــن اســت گاهــی ثابــت مانــده و یــا حتــی بهبــودی 
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جزئی را تجربه نماید.

3. ام.اس پیشرونده اولیه:
ــا  در شــروع بیمــاری ، فقــط 10 درصــد بیمــاران ، مبت
ــد. در ایــن فــرم بیمــاری ، حمــات  ــه ایــن نــوع ام.اس مــی گردن ب
ــا حتــی خیلــی قابــل ملاحظــه نیســت و از ابتــدای شــروع  ــدارد و ی ــا وجــود ن ی
بیمــاری ، یــک ســیر عملکــرد نزولــی پایــدار دیــده مــی شــود. بیمــاری از همــان 
ابتــدا بــه طــور ثابــت پیشــرفت مــی کنــد و علائــم بدتــر مــی شــود و ناتوانــی بــه 
تدریــج افزایــش مــی یابــد. بهبــودی وجــود نــدارد و فقــط گاهــی بیمــاری ، مدتــی 

ثابــت مــی شــود یــا گاهــی بهبــودی جزئــی علائــم رخ مــی دهــد.

4. ام.اس پیشرونده/عود کننده:
ــه  ــرونده ثانوی ــه و ام.اس پیش ــرونده اولی ــا ام.اس پیش ــاری ، ب ــرم بیم ــن ف ای
همپوشــانی دارد و 5 درصــد مــوارد را شــامل مــی شــود عملکــرد ایــن بیمــاران 
هماننــد ام.اس بــا پیشــرفت اولیــه از زمــان شــروع بیمــاری بــه طــور ثابــت وخیــم 
تــر مــی شــود و از طرفــی ماننــد ام.اس بــا پیشــرفت ثانویــه ، گاهــی حمــات حاد 

بیمــاری بــر ســیر پیشــرونده آن اضافــه مــی شــود.

5. ام.اس خوش خیم:
ایــن نــوع ام.اس ، بــا وجــود یــک حملــه اولیــه و فاصلــه حــدود 15-10 ســال 
بیــن حملــه اول و دوم مشــخص مــی شــود. در طــول ایــن مــدت طولانــی ، بیمــار 
هیــچ گونــه علائمــی را تجربــه نمــی کنــد ، بنابرایــن پیشــرفت بیمــاری ، بســیار 

جزئــی مــی باشــد.

روش های تشخیص بیماری ام.اس 

روشــهای مختلفــی بــرای تاییــد بیمــاری ام.اس وجــود دارد ولــی هیــچ کــدام 
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ــی تشــخیص بیمــاری  ــه تنهای ــد ب ــن روشــهانمی توانن از ای
ــده  ــد کنن ــن روشــها تنهــا تایی ــد ، بلکــه ای را مســجل نماین
علائــم و نشــانه هایــی هســتند کــه از طریــق صحبــت بــا 
بیمــار و معاینــه‌ی وی بدســت مــی آیــد. بــه کمــک علائــم 

ــخیص  ــی ، تش ــزی – نخاع ــع مغ ــیدن مای ــاری ، ام.آر.آی و کش بیم
ایــن بیمــاری ســریعتر انجــام میشــود.

بیماری ام.اس و بارداری

ــچ  ــتند ، هی ــا هس ــاری ام.اس مبت ــه بیم ــا ب ــی از آنه ــه یک ــی ک در زوجهای
ــان رســاندن یــک حاملگــی عــادی وجــود  ــه پای ــارداری و ب ــه مشــکلی در ب گون
نــدارد. مطالعــات علمــی بســیاری ثابــت کــرده انــد کــه بیمــاری ام. اس ، اثــری 
بــر بــاروری نــدارد. ولــی تمــام داروهــای اصلــی بیمــاری ام.اس )اینترفرونهــا( در 
طــول بــارداری ممنوعیــت مصــرف دارنــد. بــه همیــن علــت روشــهای جلوگیــری 
از بــارداری در حیــن مصــرف آنهــا توصیــه مــی شــود. بــه عــاوه برخــی داروهــای 
ســرکوب کننــده سیســتم ایمنــی مــی توانــد میــزان بــارداری را در زوجیــن تغییــر 
دهنــد ، بنابرایــن اگــر تمایــل بــه بچــه دار شــدن داریــد ، قبــل از بــارداری مــی 
ــا پزشــک متخصــص مغــز و اعصــاب خــود مشــورت کنیــد. حمــات  بایســتی ب
ام.اس در طــی حاملگــی بــه خصــوص ســه ماهــه ســوم کاهــش می‌یابــد، ولــی 
ــذا در  ــد، ل ــدا کن ــش پی ــان ، ممكــن اســت افزای ــد از زایم ــه اول بع در ســه ماه
ایــن مرحلــه درمــان مناســب،داروهای کورتیکوســتروئیدهای وریــدی هســتند. بــا 
در نظــر گرفتــن 9 مــاه حاملگــی ، همــراه بــا ســه ماهــه پــس از زایمــان ، ســیر 
ــم  ــذا تصمی ــرد، ل ــرار نمــی گی ــر حاملگــی ق ــاری ام.اس تحــت تاثی ســالانه بیم

گیــری جهــت بــارداری بایــد بــر اســاس مــوارد زیــر باشــد:
وضعیت جسمانی مادر 	-1

توانایی مادر در امر مراقبت از نوزاد. 	-2
در دسترس بودن حمایت اجتماعی  	-3
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همچنیــن ، مطالعــات نشــان داده اســت کــه خطــر ابتــا بــه 
ــد شــده از  ــرای بچــه هــای متول ناهنجاریهــای مــادرزادی ب

زنــان مبتــا بــه ام.اس تفاوتــی بــا 
ــوزاد ،  ــه ن ــن شــیردهی ب ــدارد. همچنی زنهــای ســالم ن
ــن شــیردهی  ــش و تشــدید بیمــاری نمــی شــود، بنابرای باعــث افزای

ــع مــی باشــد. بلامان

درمانهای بیماری ام.اس 

تحقیقــات گســترده ای جهــت شناســایی علــت بیمــاری ام.اس و نیــز درمــان 
آن انجــام شــده اســت ، بــا ایــن وجــود هیــچ گونــه از درمانهــای امــروزی ، ســبب 
درمــان کامــل و قطعــی بیمــاری نمی‌شــود ولــی بــا ایــن حــال ، تحقیقــات انجــام 
شــده نشــان مــی دهنــد کــه ایــن درمانهــا در بهبــود وضعیــت زندگــی بیمــاران 

موثــر بــوده انــد. 
امروزه سه نوع درمان برای این بیماری وجود دارد که عبارتند از :

درمان حملات: 	)1

ــم آن  ــار از علائ ــده و بیم ــروع ش ــات ش ــه حم ــی ک ــان در زمان ــن درم ای
ــدی  ــق وری ــم ، تزری ــن علائ ــان ای ــت درم ــت. جه ــر اس ــرد ، موث ــی ب ــج م رن
ــدت 3-5  ــه م ــتان ب ــالا در بیمارس ــا دوز ب ــا( ب ــن ه ــتروئیدها )کورت کورتیکوس
ــدار  ــد مق ــی توان ــاب م ــز و اعص ــص مغ ــپس متخص ــود. س ــی ش ــز م روز تجوی
ــی  ــورت خوراک ــه ص ــدت 15-10 روز ، ب ــه م ــتروئید را ب ــری از کورتیکوس کمت
تجویــز نمایــد. ایــن داروهــا بــا کاهــش شــدت و کوتــاه تــر کــردن مــدت حمــات 
ــر ســیر  ــی ب ــد مدت ــر بلن ــی اث ــدت هســتند. ول ــاه م ــع کوت ــاری ، دارای مناف بیم
بیمــاری ندارنــد و از ایجــاد حمــات جلوگیــر نمــی کننــد. بنابرایــن غالبــا حمــات 
خفیــف بیمــاری را بــا ایــن روش ، درمــان نمــی کننــد. در طــول مــدت مصــرف 
کورتیکوســتروئید ، رژیــم غذایــی کــم نمــک و حــاوی پتاســیم زیــاد )مثــل مــوز 
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ــد  ــبزیجاتی مانن ــاس و س ــی ، آنان ــه فرنگ ــال ، گوج ، پرتغ
ــاوي  ــي ح ــواد غذاي ــن م ــس و ...( و همچني ــفناج ، کرف اس

كلســيم بــالا ماننــد لبنيــات كــم چــرب پیشــنهاد مــی شــود.

-پلاسما فرز )تعویض پلاسما(:
بیمارانــی کــه دچــار حمــات حــاد هســتند و بــه  ممکــن اســت در 
ــد واقــع شــود.  ــد ، مفی ــون هــا( جــواب نمــی دهن گلوکوکورتیکوســتروئیها )کورت
ــز و اعصــاب  ــن درمــان فقــط در بیمــاران خاصــی طبــق نظــر متخصــص مغ ای
انجــام مــی شــود. تعویــض پلاســما بــه صــورت 7 بــار و بــه شــکل یــک روز 

در میــان و بــه مــدت 14 روز انجــام مــی شــود.

2( درمان اساسی بیماری:

هــدف از ایــن نــوع درمــان، کنــد کــردن ســیر طبیعــی بیمــاری اســت. دو نــوع 
درمــان اساســی در ایــن روش پیشــنهاد مــی شــود:

الف( داروهای تنظیم کننده سیستم ایمنی بدن:
 ایــن داروهــا بــا محــدود کــردن قــدرت دفاعــی بــدن و تعدیــل سیســتم ایمنــی 
ــاری را  ــی بیم ــم عصب ــده و علائ ــن ش ــاف میلی ــاب غ ــش الته ــبب کاه ، س
تخفیــف مــی بخشــند. داروهــای اینترفــرون بتــا، موثرتریــن داروی تنظیــم کننــده 
سیســتم ایمنــی اســت. اینترفــرون یکــی از مــواد مترشــحه از ســلولهای ایمنــی 
ــا اســتفاده از ایــن دارو در بیمــاری ام.اس ،  بــدن در حالــت طبیعــی اســت کــه ب
تــوازن سیســتم ایمنــی برقــرار شــده و از شــدت التهــاب و تخریــب غــاف میلیــن 
ــداد و  ــش تع ــورت کاه ــه ص ــواد در ام.اس ب ــن م ــر ای ــود. تاثی ــی ش ــته م ، کاس
شــدت حمــات و نیــز کــم کــردن خطــر ناتوانی‌هــای حرکتــی مــی باشــد. ایــن 
داروهــا بــه صــورت عضلانــی )ســینووکس و آونکــس و اكتووكــس( و زیــر جلــدی 
)ربیــف و بتافــرون، رســيژن، اكســتاويا، اكتوفــرون، اكتوريــف و زيفــرون( تجویــز 
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می شوند. 
ــی  ــل داشــتن خــواص ضــد التهاب ــه دلی ــا ب ــرون بت اینترف
، در واکنشــهای غیــر عــادی سیســتم دفاعــی بــدن موثــر 
واقــع شــده و ســبب تثبیــت یــا کنــد شــدن قابــل توجهــی 

در ســیر تکامــل بیمــاری ام.اس مــی شــود.
ــتم  ــده سيس ــل كنن ــاي تعدي ــري از داروه ــته ديگ ــا دس ــر اينترفرونه ــاوه ب ع
ــام گلاتيرامراســتات )کوپامــر و اســویمر( جهــت كنــد كــردن رونــد  ــه ن ايمنــي ب
ــدي  ــر جل ــورت زي ــه ص ــن دارو ب ــود اي ــتفاده مي‌ش ــاري ام. اس اس ــير بيم و س
ــكان  ــه ام ــوان ب ــن دارو مي‌ت ــاي اي ــه مزاي ــود. از جمل ــتفاده مي‌ش ــه اس و روزان

ــرد. ــاره ك ــيردهي اش ــارداري و ش ــن دارو در دوران ب ــتفاده از اي اس
ــز و  ــد توســط متخصــص مغ ــا بای ــن داروه ــی ای ــه تمام ــر اســت ک ــل ذک قاب
اعصــاب و بنــا بــه صلاحدیــد ایشــان ، فقــط بــه بیمارانــی کــه مبتــا بــه ام.اس 

ــز شــود.  ــد ، تجوی هســتند و منــع مصــرف ایــن داروهــا را ندارن
از داروهای جدیدی که در درمان بیماری ام.اس استفاده می‌شوند، 

ــه داروی  ــوان ب ــا می‌ت ــته داروه ــن دس ــند. از ای ــی می‌باش ــای خوراک داروه
ــه  ــرد ک ــاره ک ــو luqunimod و داروی BG12 اش ــود )Gylinia( و اباجی فینگولیم

ــه اســت.  ــرار گرفت ــد ق ــورد تأیی ــراً م اخی

کنترل عوارض جانبی اینترفرونهای بتا در بیماران ام.اس 

ــی قابــل کنتــرل هســتند.  ــا بســیار متنــوع ول ــرات جانبــی اینترفرونهــای بت اث
در اغلــب افــرادی کــه نیــاز بــه ایــن درمانهــا دارنــد ، اثــرات جانبــی فقــط کمــی 
ــان  ــرور زم ــه م ــی ب ــرات جانب ــن اث ــدت ای ــداد و ش ــتند و تع ــاز هس ــر س دردس
کاهــش مــی یابــد. زمانــی کــه درمــان بــا ایــن داروهــا آغــاز مــی شــود ، تقریبــا 
ــی و گاهــی  ــراد تــب خفیــف و ضعــف عمومــی و ســردرد و درد عضلان همــه اف
تهــوع را تجربــه مــی کننــد ولــی ایــن علائــم معمــولا بــا گذشــت زمــان فروکــش 
میک‌نــد ولــی بــا روشــهایی مــی تــوان قبــل از بــروز ایــن اثــرات جانبــی ، آنهــا 
را مهــار کــرد. مســکن و تــب بــر را بایــد 4 ســاعت قبــل از تزریــق اولیــن دوز 
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ــرد.  ــرف ک ــق مص ــس از تزری ــاعت پ ــا و 4 س اینترفرونه
ــن و  ــدون کدئی ــتامینوفن ب ــولا اس ــور معم ــن منظ ــه ای ب
ایبوپروفــن توصیــه مــی شــود. گاهــی تــب ، باعــث 
تحریــک و بــر انگیختــه شــدن علائــم ام.اس مــی شــود و 

فــرد تصــور مــی کنــد کــه واقعــا بــا ایــن درمــان بدتــر شــده اســت 
ولــی در واقــع اینطــور نیســت چــون اینترفرونهــا باعــث تخریــب میلیــن عصــب 

ــد. ــی ده ــرار م ــر ق ــی را تحــت تاثی ــتم ایمن ــط سیس ــود و فق ــی ش نم
معمــولا همــه عــوارض ناشــی از اینترفرونهــا بــا تــب بــر بهتــر مــی شــوند. راه 
دیگــر تخفيــف ايــن عــوارض، شــروع ایــن داروهــا بــا دوز انــدک و افزایــش دوز 
طــی چندیــن هفتــه اســت. اینترفرونهایــی کــه بــه صــورت زیــر جلــدی تزریــق 
مــی شــوند ممکــن اســت باعــث ایجــاد عــوارض پوســتی شــوند. جهــت رفــع این 
مشــکلات ، بایســتی محــل تزریقــات متناوبــا عــوض شــود. ســرد کــردن محــل 
تزریــق قبــل و بعــد از تزریــق بــه ایــن منظــور توصیــه مــی شــود. بــه عــاوه 
ــه،  ــه کار رفت ــیدن دارو ب ــردن دارو و کش ــاده ک ــرای آم ــه ب ــوزنی ک بایســتی س
ــق اســتفاده شــود. در  ــراي تزري ــو ب ــك ســر ســوزن ن ــه شــود و از ي دور انداخت
صورتیکــه پوســت محــل تزریــق تخریــب و زخمــی شــود ، اســتفاده از دارو در آن 
ناحیــه بایســتی متوقــف شــده و بــا پزشــک معالــج و پرســتار مربوطــه مشــورت 

شــود. 
البتــه امــروزه بــا اســتفاده از دســتگاه هــای اتوانژکتــور ایــن مشــکلات و احتمال 
آســیب هــای خطرنــاک و شــدید پوســتی بــه حداقــل رســیده اســت. افســردگي، 
از جملــه عوارضــي اســت كــه بــه نــدرت بــه دنبــال مصــرف اینترفرونهــای بتــا 
ــن  ــی درمــان مــی شــود در ای ــد افســردگی معمول ــذا مانن مطــرح مــی شــود ، ل
شــرایط بایــد بــا نظــر پزشــک معالــج، درمــان ضــد افســردگی را بــه درمانهــای 

اصلــی اضافــه کــرد.

ب( تجویز داروهای سرکوب کننده سیستم ایمنی:

ــه ســلول هــای  ــام انهــا پیداســت ، مســتقیما ب ایــن روش همانطــور کــه از ن
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ایمنــی بــدن حملــه مــی کننــد. ایــن روش درمــان ، تهاجمی 
ــتم  ــده سیس ــم کنن ــای تنظی ــتفاده از داروه ــر از روش اس ت
ــاری  ــه بیم ــی ک ــوارد خاص ــولا در م ــت و معم ــی اس ایمن
ام.اس فعــال اســت ، تجویــز می‌شــوند. در زمــان مصــرف 
ــب و  ــرد قل ــرل عملک ــون وکنت ــش خ ــی ازمای ــا ، بررس ــن داروه ای
کلیــه بیمــار الزامــی مــی باشــد زیــرا ممکــن اســت ، ســبب مســمومیت شــوند. 
دوره درمــان بــا ایــن داروهــا طولانــی اســت وممکــن اســت ، ماههــا ویــا حتــی 
ســالها بــه طــول انجامــد ، ایــن داروهــا عبارتنــد از : آزاتیوپریــن ، متوتروکســات ، 
میتوکســانترون ، سیکلوفســفاماید ، ایمنوگلوبولیــن داخــل وریــدی )IVIG( و متیــل 

ــون و ...... پردنیزول

3- درمان علامتی بیماری:

 ایــن نــوع درمــان مــی توانــد بــا درمــان اساســی ام.اس )اینترفرونهــا ( همــراه 
ــز شــوند.  ــم بیمــاری او تجوی ــر مشــکل بیمــار جهــت کاهــش علائ شــود و بناب
بنابرایــن ، بــا توجــه بــه مشــکل وعلائــم بیمــار ، درمــان علامتــی از یــک فــرد 
بــه فــرد دیگــر متفــاوت اســت. ایــن داروهــا معمــولا بــه شــکل خوراکــی تجویــز 

مــی شــوند.
داروهایــی کــه هــدف آنهــا متوجــه دســتگاه ادراری اســت ، ایــن داروهــا  	•
بــرای بیمارانــی تجویــز مــی شــوند کــه مشــکلاتی بــه هنــگام خالــی کــردن و 
ــی  ــد آنت ــت ادراری ، بای ــروز عفون ــی در صــورت ب ــد. ول ــه دارن ــا پرشــدن مثان ی

ــز شــود. ــک تجوی بیوتی
ــی ،  ــان اسپاســم و ســفتی عضــات ، ممکــن اســت فیزیوتراپ ــرای درم ب 	•
ورزش منظــم و تمرینــات کششــی موثــر باشــد ، کــه ایــن ورزشــها بایــد توســط 
یــک فیزیوتراپیســت مجــرب ، آمــوزش داده شــود. دوری از محــرک هایــی مثــل 

عفونــت ، احتبــاس مدفــوع و زخــم بســتر بســیار اهمیــت دارد.
بهتریــن درمــان در اختــال عملکــرد مثانــه ، محدودیــت مصــرف مایعــات  	•
در هنــگام عصــر یــا ادرار کــردن مکــرر داوطلبانــه اســت. ســونداژ متنــاوب بــرای 
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جلوگیــری از عفونتهــای مکــرر نیــز ممکــن اســت کمــک 
کننــده باشــد.

درمــان یبوســت شــامل مصــرف غذاهــای پــر فیبــر  	•
ــی شــود. ــز اســتفاده م ــن نی ــات اســت. داروهــای ملی و مایع

درمــان خســتگی بــه صــورت درمــان غیــر دارویــی شــامل داشــتن  	•
ــره و  ــای روزم ــت ه ــن فعالی ــرر در بی ــتراحت مک ــواب ، و اس ــم خ ــه منظ برنام
برنامــه ورزشــی متوســط جهــت تقویــت عضــات مــی باشــند. حمــام آب ســرد و 
اســتفاده از کولــر در هــوای گــرم نیــز بــرای رفــع خســتگی کمــک کننــده اســت. 
یــوگا و مدیتیشــن همــراه بــا ورزش نیــز موثرنــد. درمانهــای دارویــی نیــز در ایــن 
ــد،  ــج مي‌برن ــردگي رن ــه از افس ــي ك ــاوه در بيماران ــه ع ــود دارد. ب ــه وج رابط
درمانهــاي ضــد افســردگي بــه كاهــش خســتگي بيمــار، كمــك زيــادي مي‌كنــد.

درمــان درد شــامل درمانهــای دارویــی و غیــر دارویــی مــی باشــد. ورزش  	•
و مدیتیشــن و شــل کــردن مــداوم عضــات بــه بهبــود گرفتگــی و درد عضــات 
کمــک شــایانی مــی کنــد. ســایر روشــهای کنتــرل درد شــامل فیزیوتراپــی ، آب 

درمانــی ، ماســاژ ، تحریــک الکتریکــی عصــب و طــب ســوزنی مــی باشــند.
درمان عدم تعادل و هماهنگی در حرکات: 	•

ــد و  ــار شــده ان ــه گرفت ــی ک ــوع عضلات ــه ن ــا توجــه ب ــی ب ورزش و فیزیوتراپ
شــدت درگیــری آنهــا توصیــه مــی شــود. ورزش بــه خصــوص حــرکات ورزشــی 
در آب در رفــع ایــن مشــکلات موثــر اســت. بــه عــاوه آب از افزایــش حــرارت 
بــدن در حیــن ورزش کــه موجــب بدتــر شــدن علائــم در برخــی از بیمــاران مــی 

شــود ، جلوگیــری مــی کنــد.
برخــورد بــا مشــکلات جنســی: روشــهای درمانــی متعــدد و موثــری بــرای  	•
بهبــودی مشــکلات جنســی آقایــان وجــود دارد. همچنیــن در خانــم هایــی کــه از 
ــا اســتفاده از ژلهــای  ــد ب ــی توانن ــد ، م خشــکی مجــرای تناســلی شــکایت دارن
مرطــوب کننــده ، آن مشــکل را بــر طــرف کــرد. درمانهــای دارویــی نیــز بــرای 

حــل ایــن مشــکلات وجــود دارد. 
داروهــای ضــد افســردگی و ضــد اضطــراب بــرای درمــان افســردگی تجویز  	•
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مــی گــردد. حتــی یــک دوره روان درمانــی نیــز مــی توانــد 
موثــر باشــد.

اقدامــات مفیــد در حساســیت بــه گرمــا ، دوری  	•
ــای  ــوا و پتوه ــده ه ــه کنن ــتگاههای تهوي ــا و دس از گرم

ــت. ــده اس ــک کنن خن
درمان با كمك استفاده از سلولهاي بنيادي:

مدتهــاي طولانــي اســت كــه محققــان معتقدنــد ســلولهاي بنيــادي مي‌توانــد 
ــش داده و  ــه ام.اس كاه ــا ب ــاران مبت ــي را در بيم ــزي و نخاع ــيبهاي مغ آس
ــده توســط متخصصــان  ــل آم ــه عم ــات ب ــد. طــي تحقيق ــف كن ــي متوق ــا حت ي
انگليســي، مغــز اســتخوان از بــدن 6 بيمــار مبتــا بــه ام.اس خــارج شــد و پــس 
ــلولهاي  ــرده و س ــدا ك ــتخوان ج ــي و اس ــواد را از چرب ــن م ــمندان اي از آن، دانش
بنيــادي خالــص را بــه بــازوي بيمــاران تزريــق كردنــد. در طــول يــك ســال پــس 
از انجــام ايــن كار، بيمــاران را بــه دقــت تحــت نظــر قــرار گرفتنــد و نتيجــه نشــان 
داد كــه ايــن روش هيــچ اثــر جانبــي جــدي بــه همــراه نــدارد و پــس از مدتــي 
ايــن بيمــاري بــه حالــت پايــدار در آمــده و حتــي بخشــي از عصب‌هــاي آســيب 

ديــده شــروع بــه بهبــود كردنــد.
مغــز اســتخوان شــامل ســلولهاي بنيــادي اســت كــه قادرنــد جايگزيــن انــواع 
ــه هميــن دليــل دانشــمندان  مختلــف بافتهــا و اعضــاء در بــدن انســان شــوند. ب
بــه ســختي در حــال انجــام تحقيقــات بــرروي ايــن ســلولها هســتند تــا بتواننــد 
ــتم  ــاي سيس ــاً بيماريه ــا خصوص ــي از بيماريه ــواع گوناگون ــراي ان ــي ب درمانهاي

ــد. ــدا كنن ــد ام.اس پي عصبــي مانن

پیشگیری از ام.اس موثر است 

پزشــکان توصیــه مــی کننــد کســانی کــه در طــول عمــر خــود و از آغــاز تولــد 
ــر در  ــد ، کمت ــوده ان ــد ب ــره من ــور خورشــید به ــادل از ن ــی و متع ــدازه کاف ــه ان ب
ــد. ایــن پزشــکان در آزمایشــات  ــه ام.اس قــرار مــی گیرن معــرض خطــر ابتــا ب

خــود نشــان داده انــد کــه احتمــال بــروز علائــم اولیــه ام.اس در افــرادی کــه 
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ــش  ــعه ماوراءبنف ــرض اش ــی در مع ــد کاف ــه ح ــه ب روزان
خورشــیدی قــرار مــی گیرنــد 30 درصــد کاهــش پیــدا مــی 
ــول  ــج و در ط ــه تدری ــید ب ــور خورش ــد ن ــر مفی ــد. تاثی کن
ــن  ــد بدی ــه جدی ــا یافت ــود. ام ــی ش ــال م ــرد اعم ــر ف عم

ــادی را  ــان زی ــاه ، زم ــدت کوت ــردی در م ــر ف ــه اگ ــی نیســت ک معن
در طــول روز در مقابــل نــور آفتــاب بنشــیند ، مــی توانــد بــا ام.اس مقابلــه کنــد 
ــکان  ــاند. پزش ــیب می‌رس ــود آس ــه ســامت پوســت خ ــیوه ب ــن ش ــا ای ــه ب بلک
ــور آفتــاب  ــا 20 دقیقــه قــرار گرفتــن در ن ــه 15 ت توصیــه مــی کننــد کــه روزان
ــت  ــن نعم ــره وری از ای ــم و روان و به ــامت جس ــرای س ــنایی روز  ب و روش
ــا افزایــش ســطح ویتامیــن Dِدر  ارزشــمند طبیعــت کافــی اســت. نــور آفتــاب ب

ــا ام.اس اســت.  ــه ب ــرای مقابل ــد ب ــدن روشــی کارآم ب

پيشگيري از حملات ام.اس

تــرك كــردن ســيگار كيــي از راههــاي پيشــگيري از حمــات بيمــاري ام.اس 
مي‌باشــد. ضمنــاً در مبتلايــان بــه ايــن بيمــاري 3/1 حمــات بــه دنبــال ابتــا 
بــه عفونتهــا بــه ويــژه ســرماخوردگي بــروز مي‌كنــد. بنابرايــن بيمــاران بايســتي 
ــيوع  ــل ش ــد و در فص ــرماخوردگي دوري كنن ــه س ــان ب ــا مبتلاي ــاس ب از تم
ســرماخوردگي و آنفولانــزا نــكات بهداشــتي عمومــي را رعايــت كننــد. همچنيــن 
بــه عنــوان كيــي از مهمتريــن و كليدي‌تريــن نــكات، ايــن بيمــاران بايســتي تــا 
حــد امــكان از فشــارهاي عصبــي و اضطــراب و اســترس دوري كننــد چــون ايــن 
عوامــل در بــروز يــا تشــديد حمــات ام.اس بســيار موثــر مي‌باشــد. بــه عــاوه 
ايــن بيمــاران از خســتگي شــديد و گرســنگي مفــرط و قــرار گرفتــن در معــرض 

گرمــاي شــديد نيــز پرهيــز نماينــد.

تغذیه در بیماری ام.اس 

استفاده از یک رژیم غذایی سالم و صحیح در بیماران مبتلا به ام.اس 
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ــان  ــات نش ــتری دارد. مطالع ــت بیش ــراد اهمی ــایر اف ، از س
ــر در  ــژه اگ ــه وی ــب ب ــی مناس ــم غذای ــه رژی ــت ک داده اس
مراحــل ابتدایــی بیمــاری شــروع شــود ، باعــث کنــد شــدن 
ســیر بیمــاری و کاهــش میــزان ناتوانــی کلــی در دراز مدت 
مــی شــود. همچنیــن ایــن بیمــاران بــه علــت کــم تحرکــی ناشــی از 
ــا اســتفاده  بیمــاری و اســتفاده از کورتــون مســتعد پوکــی اســتخوان هســتند و ب
از یــک رژیــم غذایــی مناســب مــی تــوان از پوکــی اســتخوان جلوگیــری نمــود.

ــه  ــع حمل ــی مان ــل توجه ــور قاب ــه ط ــه ب ــود دارد ک ــر وج ــاده موث ــوع م دو ن
 D ــن ــا )ویتامی ــی شــود. اینه ــی مرکــزی م ــه دســتگاه عصب ــی ب سیســتم ایمن
ــواد  ــن م ــش مصــرف ای ــا افزای ــم ب ــی باشــند. خــوب اســت بدانی ــگا 3( م و )ام
ــع  ــود. )منب ــی ش ــک م ــدن کم ــی ب ــود ایمن ــهای خ ــری از واکنش ــه جلوگی ب
اصلــی ویتامیــن D، نــور آفتــاب اســت (. در اماکنــی کــه بــه لحــاظ جغرافیایــی 
ــا مصــرف غذاهــای مناســب  دســت یابــی بــه نــور آفتــاب کــم اســت ، افــراد ب
می‌بایســتی ایــن کمبــود را جبــران نماینــد. اســیدهای چــرب بــه مقــدار اساســی 
فقــط در چندیــن نــوع غــذا یافــت مــی شــود. بهتریــن منبــع اســیدهای چــرب، 
ــه  ــن بســیار مناســب اســت ک ــی باشــد. بنابرای ماهــی ســالمون )Salmon( م
ــه  ــه را در برنام ــار ماهــی در هفت ــا ســه ب ــه ام.اس مصــرف دو ت ــا ب ــراد مبت اف
غذایــی خــود قــرار دهنــد. مصــرف روغــن ماهــی ســالمون نیــز راه بســیار خوبــی 
بــرای تامیــن ایــن مــاده اســت. بــزرک )Fiax( نیــز یکــی از دانــه هــای گیاهــی 
اســت کــه حــاوی امــگا 3 فــراوان مــی باشــد و مصــرف یــک قاشــق غذاخــوری 
از روغــن آن بــه طــور روزانــه بــرای تامیــن احتیــاج بــدن مفیــد اســت. روغــن 
ــه نمــود. برخــی مطالعــات  ــه هــای گیاهــی تهی ــوان از داروخان ــزرک را مــی ت ب
ــای  ــش ه ــدرت ایجــاد واکن ــه بیشــترین ق ــی ک ــه غذاهای نشــان داده اســت ک
ایمنــی را دارنــد ، عبارتنــد از: لبنیــات ، نشاســته ، غــات )گنــدم ، جــو چــاودار ، 
یــولاف( باقالــی ، ترشــی و ادویــه جــات. بنابرایــن افــراد مبتــا بــه ام.اس بایــد در 
خــوردن هــر چیــزی کــه شــامل ایــن مــواد هســتند ، احتیــاط نماینــد. همچنیــن 
ــی  ــال ســازی سیســتم ایمن ــد ، در فع ــی هــای خوراکــی می‌توانن بعضــی از چرب

اثــر گــذار باشــند ماننــد چربــی هــای اشــباع شــده )چربــی هــای حیوانــی(. 
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بنابرایــن افــراد مبتــا بــه ام.اس بایــد از چربــی هایــی کــه 
ــون و  ــن زیت ــل روغ ــت ، مث ــده اس ــباع نش ــای اش از روغنه
ــد ،  ــتفاده کنن ــود اس ــی خ ــم غذای ــی در رژی ــن ماه روغ
ــرای کاهــش  ــن گــردد. ب ــا تامی ــه آنه ــا احتیاجــات روزان ت

ــت  ــاد گوش ــرف زي ــد از مص ــده بای ــباع ش ــای اش ــی ه ــذب چرب ج
قرمــز اجتنــاب کــرد و احتیاجــات پروتئیــن بــدن بایــد بــا گوشــت ماهــی و مــرغ 
)بــدون پوســت( تامیــن شــود. چربــی هــای گیاهــی غیــر اشــباع ، بایــد بــه جــای 
چربــی هــای حیوانــی اشــباع جایگزیــن شــود. انــواع چربــی هایــي مثــل روغــن 

ــن ذرت و .... ــولا، روغ ــن کان ــردان ، روغ آفتابگ

مــواد غذایــی کــه در بیمــاران ام.اس بــا احتیــاط بایــد مصــرف 
: د شو

غذاهای پرچرب ، مخصوصا گوشتهای چرب و چربیهای حیوانی. 	
فرآورده های لبنی پر چرب. 	

سس های مایونز و تمامی سس های دارای چربی زیاد. 	
غذاهای بسیار شیرین ،کیک ، بیسکوئیت ، شیرینی و آب نبات. 	

غذاهــای حساســیت زا مثــل تخــم مــرغ ، شــیر ، ســیب زمینــی ، گوجــه  	
ــای  ــا رنگه ــی ب ــواد غذای ــدم ، شــکر، م ــان گن ــر ، ن فرنگــی ، بادمجــان ، مخم
ــل کنســروها ،  ــده مث ــواد نگهدارن ــاوي م ــواد ح ــا ، م ــل نوشــابه ه ــی مث افزودن
تمــام میــوه هــا و ســبزیهایی کــه خــوب شســته نشــده‌اند یــا بــا افــزودن مــواد 
ــمی و  ــد س ــا می‌توانن ــده روی آنه ــواد باقیمان ــه م ــد ک ــد کرده‌ان ــیمیایی رش ش

ــند. ــیت زا باش حساس
قهوه ، الکل ، کولا و چای. 	

مواد غذایی مفید برای بیماران ام.اس :

ــگا3 ،  ــرب ام ــیدهای چ ــی اس ــع اصل ــگا6. منب ــگا3 و ام ــای ام ــی ه چرب 	
ــع  ــایر مناب ــالمون اســت و س ــاردین و س ــی س ــه خصــوص ماه ــی ب ــواع ماه ان
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ــه گنــدم ، گــردو  غذایــی آن روغــن ســویا و کانــولا ، جوان
)مصــرف روزانــه ســه 

ــرای  ــردو ب ــدد گ ع
ام.اس  بیمــاران 
روغــن  می‌باشــد.(  مفیــد 
ــبز و  ــرگ س ــبزیجات ب ــان، س ــم کت تخ
روغــن کبــد ماهــی مــی باشــد. اســیدهای 
ــی و  ــن ماه ــز در روغ ــگا 6 نی ــرب ام چ
ــل  ــی مث ــباع گیاه ــر اش ــای غی ــی ه چرب

روغــن ذرت ، روغــن کانــولا ، روغــن ســویا ، 
روغــن بــادام زمینــی و روغــن آفتابگــردان 

وجــود دارد.
میــوه هــا و ســبزیهای تــازه و تمیــز  	
ــبز  ــرگ س ــبزیهای دارای ب ــاً س )مخصوص

ــگ( ــر رن پ
جوانــه هــا ، خصوصــا جوانــه یونجــه  	
ــه زدن  ــه جوان ــروع ب ــع ش ــد موق ــه بای ک

ــود. ــرف ش مص
ــده ، 2  ــه ش ــازه تصفی ــات: آب ت مایع 	

لیتــر )8 لیــوان( در روز ، ســایر چــای هــای گیاهــی 
بــه جــای چــای معمولــی و آب میــوه رقیــق شــده.

ــای  ــن ه ــی ویتامی ــب و کاف ــرف مناس مص 	
لازم ماننــد ویتامیــنC،E و ویتامیــن هــای گــروه و 
امــاح معدنــی مثــل منگنــز ، و منیزیــم و مولیبــدن 
ــاران  ــامتی بیم ــظ س ــز در حف ــلنیم و روی نی ، س
ضــروری مــی باشــد ، ولــی در عیــن حــال مصــرف 
ــه  ــای B6 و Aتوصی ــن ه ــای ویتامی ــاد و نابج زی

ــردد. نمــی گ
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در مجمــوع رژیــم غذایــی ســالم و متعــادل ، رژیــم غذایــی 
کــم چــرب و پرهیــز از مصــرف غذاهــای ســنگین و غذاهــای 
ــت.  ــر اس ــی از ام.اس موث ــوارض ناش ــش ع داغ ، در کاه
مصــرف الــکل و ســیگار تاثیــر منفــی در میــزان عــوارض 

ام.اس دارد. انجــام تمرینــات هــوازی مســتمر تأثيــر مثبتــي بــر رونــد 
ــاري ام. اس دارد.  بيم

از آنجايــي كــه علائــم عصبــي مربــوط بــه كمبــود ويتاميــن B12 تــا حــدودي 
بــه علائــم ام.اس شــبيه اســت ماننــد )ســوزن ســوزن شــدن دســتها و پاهــا، عــدم 
تعــادل و خســتگي مفــرط( محققيــن بــر ايــن تصــور هســتند كــه شــايد كمبــود 
ايــن ويتامين‌هــا نيــز در تخريــب غــاف ميليــن نقــش داشــته باشــد. بــه هميــن 
ســبب در بيمــاران مبتــا بــه ام.اس بهتــر اســت كــه ذخايــر ويتاميــن B12 بــدن 
مــورد بررســي قــرار گيــرد و در صــورت لــزوم از مكمــل خوراكــي يــا تزريقــي آنهــا 
 B12 ،B6 ماننــد( B اســتفاده شــود. گاهــي دريافــت مكمــل ويتامينهــاي گــروه

و اســيد فوليــك( مي‌توانــد بــه فروكــش كــردن علائــم بيمــاري كمــك كنــد.

توانبخشی در بیماران ام.اس
 

ــه دلیــل تنــوع و تفــاوت اختــالات ،  ام.اس از نــوع بیماریهایــی اســت کــه ب
نیــاز بــه توانبخشــی دارد ولــی بایــد در ایــن روش بــه معالجــه کننــده ، زمــان و 
فرصــت کافــی داد چــرا کــه توانبخشــی یــک پدیــده زمــان بــر اســت و برنامــه 
ــه صــورت یــک برنامــه دراز مــدت طــرح  ــرای بیمــاران می‌بایســتی ب ــی ب درمان
ــات  ــوع و شــامل خدم ــاران ام.اس متن ــات توانبخشــی در بیم ــزی شــود. خدم ری
ــره مــی باشــد.  ــی و غی ــی ، ورزش‌درمان ــار درمان ــي ، گفت ــی ، کاردرمان فیزیوتراپ

اهداف اولیه فیزیوتراپی عباتند از :
حفظ و افزایش دامنه حرکتی عضلات 	

تشویق به ایجاد وضعیتی با ثبات 	
جلوگیری از سفتی عضلات 	

ک	مــک بــه رفــع وضعیــت هــای غیــر طبیعــی اندامهــا کــه در ام.اس ممکــن
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ــه  ــادل بیمارب ــظ تع ــه حف ــک ب ــد .کم ــاق بیفت ــت اتف  اس
کمــک خدمــات توانبخشــی ، ســفتی بســیار زیــاد بــدن کــه 
باعــث اختــال در حــرکات فــرد مــی شــود ، بهبــود پیــدا 
ــن  ــی پایی ــات یعن ــفتی عض ــردن س ــم ک ــد. ک ــی کن م
آوردن میــزان اســترس کــه ایــن ســفتی بــا اســترس رابطــه مســتقیم 
دارد، یعنــی اگــر مــا اســترس را کــم کنیــم ســفتی عضــات هــم کــم مــی شــود. 
بــه طــور كلــي اضطــراب ، ســفتی و درد ، حلقــه شــیطانی ایــن بیمــاری اســت کــه 
اگــر هــر یــک از ایــن ســه عنصــر را کــم کنیــم دیگــر اجــزاء هــم کــم مــی شــود. 

تمرین درمانی در آب برای بیماران  ام.اس

عــاوه بــر خدمــات توانبخشــی ، ورزش نیــز نقــش حیاتــی در درمــان ام.اس 
دارد ولــی بایســتی توجــه داشــت کــه برنامــه ورزشــی هــر بیمــار بــر اســاس نــوع 
اختــالات عصبــی همــان بیمــار تنظیــم شــود. بــه عنــوان مثــال ، بیمــاری کــه از 
افــزاش انقبــاض عضــات رنــج مــی بــرد ، ورزش در آب بــرای او ، یــک محیــط 
شــناور ولــی بــی خطــر ایجــاد مــی کنــد و تــا حــد زیــادی بــه کاهــش مشــکل 
وی کمــک مــی کنــد. آب گــرم 30 تــا 31 درجــه ســانتی‌گراد از ســفتی عضــات 
مــی کاهــد و اجــازه حــرکات آســانتر را بــه بیمــار مــی دهــد. تحقیقــات نشــان داده 
انــد کــه تمرینــات درمانــی در آب بــرای بیمــاران ام.اس مزایــای فراوانــی دارد کــه 

از جملــه آنهــا مــی تــوان بــه مــوارد زیــر اشــاره کــرد:
بهبود قدرت عضلانی و انعطاف پذیری 	

بهبود راه رفتن و حفظ تعادل 	
ک	اهش حس خستگی

افزایش کیفیت زندگی و حس سلامتی 	
ک	اهش درد.
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مشاوره روانشناسی بیماران ام اس

MS مرا ندارد!
ام.اس یــک بیمــاری اســت کــه بایــد آن را پذیرفــت. امــا 

بــا ابتــا بــه آن نبایــد همــه چیــز را از دســت رفتــه دیــد. کســی کــه ام.اس 
دارد ، الزامــا بــه معنــای ناتــوان بــودن او نیســت. می‌تــوان ســالم بــود در عیــن 
حــال کــه ام.اس داشــت. نبایــد بــا ابتــا بــه ام.اس روحیــه خــود را از دســت داد. 
ــر  ــه طــور غی ــد ب ــه ام.اس مبتــا هســتند، نبای ــرادی کــه ب ــا اف ــز ب دیگــران نی
ــا آن  ــه ب ــق هســتند ک ــا ام.اس موف ــارزه ب ــد . کســانی در مب ــار کنن ــادی رفت ع

کنــار بیاینــد و روحیــه خــود را 

ــه  ــال 1994 ک ــکی در س ــز اس ــدال برن ــده م ــگال« برن ــی ه ــد. »جیم نبازن
مبتــا بــه ام.اس بــود در شــرح حــال خــود گفــت : )مــن ام.اس دارم امــا ام.اس 

ــد!  ــدارد(. خودخــوری نکنی مــرا ن
ــروز  ــرادی ب ــاری ام.اس بیشــتر در اف ــده، بیم ــه عمــل آم ــات ب ــق تحقیق طب
مــی کنــد کــه شــخصیت خاصــی دارنــد. چنیــن افــرادی انســان هایــی مســئولیت 
پذیــر و حساســی هســتند کــه هنــگام بــروز ناملایمــات زندگــی ، خودخــوری مــی 
کننــد. فــرد مبتــا بــه ام.اس چنیــن شــخصیتی دارد ، ولــي بایــد تغییــر نگــرش 
داده و خودخــوری را کنــار گــذارد. نمونــه هــای بســیاری از افــراد وجــود داشــتند 
کــه بــا تغییــر نگــرش توانســتند بــه حــد ســامت کامــل برســند. »ریچــارد بــی 
کرافــت« یــک بیمــار مبتــا بــه ام.اس بــود کــه بیمــاری وي بــا لنگیــدن آغــاز 
، امــا کــم کــم بــه فلــج کامــل دســتها و پاهــا منجــر شــد. او تســلیم نشــد و بــا 
ــولان  ــات ، حتــی قهرمــان دوچرخــه ســواری معل ــه و انجــام تمرین ــر روحی تغیی
شــد. در ایــران هــم نمونــه هــای بســیاری وجــود داشــتند کــه در ابتــدا حســاس 
بودنــد امــا بــا تغییــر نگــرش ، دیگــر آن انســان ســابق نیســتند. یــک زن ایرانــی 
نمونــه ای از ایــن افــراد اســت کــه تــا 10 ســال پیــش نمــی توانســت قلمــی را از 
زمیــن بلنــد کنــد و در دســت نگــه دارد ، امــا توانســت بــا تغییــر نگــرش و تــوکل 
بــر خــدا بــر بیمــاری ام.اس غلبــه کنــد. پزشــکان می‌گوینــد او مشــکلی در ایــن 
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زمینــه نــدارد و فقــط پــس از 30 دقیقــه پیــاده روی احســاس 
خســتگی مــی کنــد کــه بــا چنــد دقیقــه اســتراحت رفــع مــی 

شــود.

وحشت از ام.اس:

ــیاری از  ــه بس ــت ک ــم اس ــدر ک ــاره ام.اس آنق ــانی درب ــاع رس ــفانه اط متاس
ــد  ــی گوی ــت م ــر رحم ــا را دکت ــد. اینه ــت دارن ــام آن وحش ــنیدن ن ــارن از ش بیم
و ادامــه مــی دهــد : بســیاری از بیمــاران حاضرنــد کــه ایــدز یــا ســرطان داشــته 
باشــند ، امــا بیمــاری ام.اس نداشــته باشــند. اصــا فکــر مــی کننــد کــه ام. اس 

غولــی اســت کــه تــا پایــان زندگــی همــراه آنهاســت . بــه آنهایــی کــه از ام.اس 
مــی ترســند و وحشــت دارنــد ، مــی گوئیــم کــه اولا کســی کــه ایــدز و ســرطان 
ــدارد و در  ــادی ن ــختی زی ــا ام.اس س ــود ، ام ــی ش ــرگ م ــار م ــا دچ دارد ، نهایت
بســیاری از مــوارد درمــان مــی شــود. بیمــاری ام.اس درمــان صــد در صــد نــدارد 
، امــا در بســیاری از مــوارد بیمــار تــا حــد ســامت پیــش رفتــه اســت. بســیاری از 
بیمــاران بــه راحتــی راه مــی رونــد و زندگــی کامــا معمولــی دارنــد و اگر خودشــان 
نشــانه هــای بیمــاری شــان را نگوینــد هیــچ کــس متوجــه بیمــاری آنهــا نمــی 
شــود. جالــب اســت بدانیــد کــه درصــد بســیار بالایــی از بیمــاران ام.اس در ایــران 
ــه در  ــش سراســری ام.اس ک ــا هســتند. در همای ــم آن مبت ــوع خــوش خی ــه ن ب
آذرمــاه 1383 برگــزار شــد ، دکتــر اعتمــادی فــر اســتاد دانشــگاه علــوم پزشــکی 
اصفهــان ، در مــورد نتایــج تحقیــق خــود دربــاره افــراد مبتــا بــه ام.اس گفــت در 
ایــران بيشــتر نــوع خــوش خیــم بیمــاری ام.اس وجــود دارد و نــوع پیشــرونده آن 

در، درصــد بســیار پایینــی قــرار دارد. 

چگونه بایستی با بیماری ام.اس کنار آمد؟

بایــد در همــه حــال ایــن نکتــه را مــد نظــر داشــته باشــید کــه هــر اقدامــی کــه 
کمــک مــی کنــد دلواپســی هایتــان کمتــر شــود و در زندگــی آرامــش بیشــتری 
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پیــدا کنیــد ، مفیــد اســت. در واقــع کنتــرل همــه چیــز دســت 
ــان  ــان اســت. اولیــن وظیفــه شــما ، کنتــرل روحیــه ت خودت
اســت. ایــن کار ، اولــش ســخت اســت و طبیعــی اســت کــه 
راه انــکار در پیــش بگیریــد یــا افســرده بشــوید امــا نبایــد 

بگذاریــد کــه احساســات منفــی کنتــرل شــما را بدســت گیرنــد. 
ــد ، از  ــان برنامــه ریــزی کنی ــرای انجــام کارهایت مطمئــن باشــید کــه اگــر ب
ــود اســتراحت  ــرد. هــر وقــت لازم ب ــذت بیشــتری خواهیــد ب فرصــت هایتــان ل
ــد چــون خســتگی یــک مشــکل شــایع در ام.اس اســت. امــا بیــش از حــد  کنی
اســتراحت نکنیــد چــون موجــب افســردگی مــی شــود. اگــر لازم بــود گریــه کنیــد 
ــد  ــت بگیری ــان را بدس ــرل خودت ــدش کنت ــی بع ــد ول ــه کنی ــان را تخلی و خودت
ــی  ــال طلب ــخص کم ــد ش ــعی کنی ــوید ، س ــغول کاری بش ــوید و مش ــد ش ، بلن
نباشــید یعنــی انتظــار نداشــته باشــید کــه همــه چیــز بــه بهتریــن حالــت انجــام 
ــد : بازیهــای فکــری ،  ــده کنی ــان را ورزی ــد ذهنت ــی کــه مــی توانی شــود. تاجای
گــوش دادن بــه موســیقی ، حــل کــردن جــدول یــا شــطرنج ، راههــای گوناگوني 
هســتند کــه در ایــن زمینــه مــی تواننــد بــه شــما کمــک کننــد. اگــر مــی توانیــد 
مطالعــه کنیــد ، مطالــب متنوعــی در موضوعــات مــورد علاقــه تــان پیــدا کنیــد 

و آنهــا را بخوانیــد. 
همــواره حــس خــوب بــودن را در خــود بــه وجــود بیاوریــد و تمــام نقــاط قــوت 
خــود را بیــدار کنیــد ولــی هرگــز حــس ترحــم را در خــود بــه وجــود نیاوریــد. بــه 
خاطــر داشــته باشــید کــه هــر چیــزی کــه حــس مثبــت بــودن را در شــما ایجــاد 

کنــد ماننــد کلیــدی اســت کــه ســبب بــاز شــدن همــه درهــا مــی شــود.
در پایــان: شــما بایــد بدانیــد کــه مــی توانیــد امــروز را اداره کنیــد و فــردا را 
در دســت داشــته باشــید . شــما مــی توانیــد ســالم باشــید و در همــان زمــان 

نیــز ام.اس داشــته باشــید. در حقیقــت شــما »بایــد« ســالم باشــید. 
ــد بخــش اســت.  ــی امی ــه نظــر مــی رســد کــه تحقیقــات دانشــمندان خیل ب
ســعی کنیــد کــه بــه بهتریــن شــکل ممکــن از آنهــا اســتفاده کنیــد، حــالا راحــت 

شــدید ؟؟؟!!!!
ــن  ــدم اول و مهمتري ــد، ق ــته ش ــخيص ام.اس روي او گذاش ــردي تش ــر ف اگ
مــورد، حمايــت خــوب خانــواده، دوســتان و اعضــاي تيــم درمانــي از وي 
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ــي  ــه نكات ــد. البت ــاس نكن ــا احس ــود را تنه ــا او خ ــد ت مي‌باش
را نيــز مبتلايــان بــه ام.اس بايســتي رعايــت كننــد، از جملــه 
ــي،  ــراي زندگ ــالم ب ــح و س ــي روش صحي ــتفاده از كي اس
ــم  ــرف منظ ــرش آن، مص ــاري و پذي ــا بيم ــدن ب ــار آم كن
داروهــاي تجويــز شــده توســط پزشــك، برنامــه منظــم بــراي فعاليــت 
فيزكيــي و ورزش، داشــتن اســتراحت بــه ميــزان كافــي كــه مي‌توانــد فــرد را بــه 
وضعيــت بهتــري از ســامت رهنمــون كنــد. همچنيــن كاهــش ســطوح اســترس 
ــد.  ــر باش ــيار موث ــم وي بس ــش علائ ــد در كاه ــار، مي‌توان ــرد بيم ــراب ف و اضط
ــواي  ــاً ه ــرون خصوص ــاي بي ــاد در محيط‌ه ــت زي ــاب از فعالي ــن اجتن همچني
ــردد، لازم اســت.  ــاري گ ــم بيم ــث تشــديد علائ ــد باع ــه مي‌توان ــرم ك بســيار گ
ــي گــرم،  ــا آب خيل ــن ب ــي گــرم و دوش گرفت حمــام ســونا، وان حــاوي آب خيل
ــز از آنهــا  ــم بيمــاري شــوند و پرهي ــر شــدن علائ ــد باعــث بدت همگــي مي‌توانن

ــد. ــر مي‌رس ــه نظ ــد ب مفي
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