
. شنا کردن و ورزش های آبی در آب خنک ، تمرینات خوبی هستند که 4

 بدنتان را خنک نگه می دارد. 

 مواد غذایی مضر برای بیماران ام اس: 

 . غذاهای چرب خصوصا گوشت های چرب و تمام چربی های حیوانی1

 . فرآورده های لبنی پرچرب2

 . سس های مایونز و تمامی سس های دارای چربی زیاد 3

 . غذاهای بسیار شیرین، کیک، بیسکوئیت، شیرینی و آب نبات 4

. غذاهای حساسیت زا مثل تخم مرغ، شیر، سیب زمینی، گوجه 5

فرنگی، بادنجان، مخمر، نان گندم، شکر، برخی از میوه ها) بسته به 

واکنش بیمار(، موادغذایی با رنگ های افزودنی مثل نوشابه ها یا با مواد 

نسروها، ادویه، تمام میوه ها و سبزی هایی که خوب نگهدارنده مثل ک

شسته نشده اند یا با افزودن مواد شیمیایی رشد کرده اند که مواد 

باقیمانده روی آنها می تواند سمی و حساسیت زا باشد. بیمار باید با 

دقت در برنامه غذایی روزانه، غذاهای حساسیت زا را شناخته و آنها را 

 حذف کند. 

 الکل، کولا و چای. قهوه، 6

 مواد غذایی مفید برای بیماران ام اس :

. منبع غذایی اصلی اسیدهای چرب  6-و امگا 3-. چربی های امگا1

انواع ماهی بخصوص ماهی ساردین و سالمون است و سایر منابع  3-امگا

غذایی آن روغن سویا و کانولا، جوانه گندم، گردو، روغن تخم کتان، 

 غن کبد ماهی می باشد.سبزیجات برگ سبز و رو

نیز در روغن های غیر اشباع گیاهی مثال روغن  6-اسیدهای چرب امگا

ذرت، روغن کانولا، روغن سویا، روغن بادام زمینی و روغن آفتابگردان 

 وجود دارد.

. میوه ها و سبزی های تازه و تمیز )سبزی های دارای برگ سبز 2

 پررنگ(

اید موقع شروع به جوانه زدن . جوانه ها خصوصا جوانه یونجه که ب3

 مصرف شود.

. پودر جلبک آب های تازه که به صورت بسته بندی شده در برخی 4

 فروشگاه ها موجود است.

لیوان( در روز ، سایر چای  8لیتر ) 2. مایعات: آب تازه و تصفیه شده 5

 های گیاهی به جای چای معمولی و آب میوه رقیق شده

 , Eامین های لازم مانند ویتامین های . مصرف مناسب و کافی ویت6  

C ,   گروهB  و املاح معدنی مثل: منگنز، منیزیم، مولیبدن، سلنیم و

روی نیز در حفظ سلامتی بیماران ضروری می باشد و در عین حال 

می تواند خطرناک  B6و  Aمصرف زیاد و نابجای ویتامین هایی چون 

 باشد.

سوخت و ساز بدن و ایجاد انرژی . با توجه به نقش مهم چربی ها در 7

لازم برای اعمال حیاتی و لزوم وجود آنها برای ساخت بافت های حیاتی 

بدن ، مصرف انواع چربی های مفید، مخصوصا چربی هایی که دارای 

هستند و نقش محافظتی در بروز بیماری  6-و امگا 3-ترکیبات امگا

 .شودهای قلبی و عروقی دارند، برای بیماران توصیه می 

 MSحاملگی، شیردهی و 

سالگی و بیشتر در  42تا  22از آنجا که ام اس بطور شایع در سنین 

زنان رخ می دهند. این سوال که آیا حاملگی بر روی سیر بیماری ام 

اس اثر دارد، اهمیت می یابد. در این مورد باید گفت که خطر وقوع 

ر سیر بیماری ماه حاملگی کمتر است. حاملگی ب 9حمله ام اس در طی 

ام اس معمولا تاثیری نداشته ولی میزان عود در سه ماه نخست پس از 

زایمان شایعتر است. شیردهی، در صورتی که بیمار از اینترفرون یا 

 داروهای سرکوب کننده ایمنی استفاده نکند، بلامانع می باشد.
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از بیماریهای شایع سیستم عصبی مرکزی در انسان و یک   تعریف :

ایمنی است. این بیماری به صورت مزمن خود را نشان می  بیماری خود

دهد. ام اس اغلب، بالغین جوان را مبتلا می سازد و در جنس مونث دو 

راههای عصبی  )غشاء(تا سه برابر بیشتر رخ می دهد. در ام اس میلین

دچار تخریب می شود. مشخصه این بیماری، متعدد بودن ضایعات از 

داد علایم به صورت رفت و برگشتی است. نظر زمانی و مکانی و رخ

یعنی یک علامت عصبی پس از مدتی بهبود یافته و در زمان دیگر 

علائم هر حمله  همان علامت یا علائم دیگری مجددا رخ می دهند.

بهبودی نسبی یافته، ولی ممکن است عودهای مکرر بیماری سبب 

 ناتوانی تدریجی بیمار گردد.

 علائم بالینی بیماری 

یعترین علائم در شروع بیماری عبارتند از: ضعف دستگاه حرکتی ، شا

احساس درد سوزنی، اختلال در دید، کاهش یا تاری دید ناگهانی در 

یک چشم)نوریت اپتیک(، دوبینی، حرکت غیرارادی چشم، اختلال در 

فهم کلمات، لرزش، اختلال در حسهای عمقی و از دست دادن تعادل، 

حتانی و تغییر در پاسخهای عاطفی، احساس فلج قسمتی از اندام ت

گرفتگی و گز گز یا عدم تعادل یک اندام، اختلال عملکرد مثانه به 

صورت فوریت یا تاخیر در شروع ادرار. این علایم غالبا گذرا بوده و طی 

چند روز تا چند هفته از بین می روند، ولی با گذشت زمان این علائم 

بیمار گاهی دچار مشکلات گفتاری، ممکن است مستقر و ثابت شده و 

شناختی و خلقی و حافظه ای می گردد. پیشرفت حاد و سریع در این 

بیماری به ندرت دیده می شود و در بیشتر مبتلایان سیر بیماری خوش 

خیم بوده و علائم آنقدر خفیف هستند که حتی به پزشک هم مراجعه 

 نمی کنند.

 تشخیص 

یی ام اس وجود ندارد .در حال آزمون تشخیصی قطعی برای شناسا

حاضر بهترین روش تشخیص ام اس تصویر برداری ام آرآی از مغز و 

گردن در فواصل زمانی مختلف و دیده شدن زخمها در ناحیه مغزی و 

تزریق با ام آرآی  نخاع است که به صورت مناطق و نقاط سفیدی در

اندازه گیری از روشهای دیگر گرفتن مایع نخاعی و قابل مشاهده است .

میزان گلبول های سفید و پروتئین ها در آن ،نوار عصب ،عضله، نوار 

بینایی سنجی و نوار شنوایی را می توان نام برد. تشخیص ام اس نیاز به 

مطالعه دقیق سابقه پزشکی بیمار دارد و به آسانی قابل تشخیص نیست 

رسی .معمولا زمانی که شخص جوانی علائم ام اس را ذکر میکند بر

 دقیق بیماری ضروری است .

 درمان دارویی

شامل کورتیکواستروئید  درمان در مرحله وقوع علائم حاد و شدید:

روز می باشد، که بهبود حملات حاد بیماری را  5تزریقی به مدت 

تسریع می کند.در ایران خوشبختانه اکثر بیماران ام اس با کارهای 

ی بخوبی آشنا هستند و به توانبخشی بخصوص کار درمانی و فیزیوتراپ

تاًثیر شگرف این درمان های جانبی روی بیماری خود کاملا واقف شده 

اند. با این حال این خود بیمار است که نقش اساسی و تعیین کننده در 

بهبود سلامتی خود دارد و تا خود بیمار اراده نکند هیچ کسی نمی 

 تواند به وی کمکی کند.

 ود بیماری بكار می روند: درمان هایی که در حملات ع

 متیل پردنیزولون، آدرنوکورتیکوتروپین و تعویض پلاسما)پلاسمافرز(

 درمان هایی که سرعت پیشرفت بیماری را کم می کنند:

گلاتیر امراستات ،  انواع انترفرون بتا )آونکس، بتافرون، ربیف(

،  ناتالیزوماب )تای سابری(،  فینگولیمود )گیلنیا(،  )کوپاکسون(

درمان هایی که سبب تخفیف علائم بیماری .. میتوگزانترون )نوانترون(

می شوند محققان ثابت کرده اند که برخی تمرینات ورزشی و آب 

 درمانی می تواند از پیشرفت بیماری به طور چشمگیری بکاهد.

 : آموزشهای خودمراقبتی پس از ترخیص

 چند نكته در مورد ورزش در بیماران ام اس:

 قبل از ورزش بدنتان را گرم کنید. . همیشه1

دقیقه ای ورزش داشته باشید، با  32. اگر می خواهید دوره های 2

 دقیقه شروع نموده و به تدریج آن را زیادتر کنید.12

. برای ورزش کردن یک فضای امن را انتخاب کنید. در جاهایی که 3

اتی همراه سر و لغزنده هستند، نور کمی دارند یا کار در آن فضا با خطر

 است، ورزش نکنید.

. اگر مشکل تعادل دارید حتما وسیله ای برای گرفتن و تکیه کردن 4

 به آن هنگام ورزش در دسترس داشته باشید.

. هر وقت احساس ناراحتی ، اذیت شدن یا ناخوشی پیدا کردید ورزش 5

 را متوقف کنید.

. سعی کنید ورزشی را انتخاب کنید که نشاط آور باشد و از آن لذت 6

ببرید. ورزش هایی که بیماران ام اس معمولا با آنها راحت هستند 

 شامل یوگا، تای چی، شنا و ورزش های آبی است. اگر خیلی گرمم شد 

چه کار کنم؟ برخی از بیماران ام اس به گرما حساس هستند یعنی 

فزایش درجه حرارت بدن بدتر شده یا مجددا ظاهر می علائم آنها با ا

 شود. این اتفاق ممکن است در حین ورزش روی دهد.

 برای جلوگیری از گرمای بیش از حد به چند نکته زیر توجه کنید:

بعدازظهر(.  2صبح تا  12. در ساعات داغ روز ورزش نکنید )بین 1

 سعی کنید هنگام صبح یا شب ورزش کنید.

 یادی مایعات خنک بنوشید.. مقدار ز2

. نسبت به بدن خود آگاهی داشته باشید. اگر متوجه هرگونه علامتی 3

شدید که قبل از شروع ورزش که وجود نداشت، ورزش را کم کرده یا 

 متوقف کنید تا زمانی که بدنتان خنک شود.




