
9 سلامت

كلينيكتوصيه

تا به امروز درمان قطعی برای ام‌اس 
پیدا نشده است اما خوشبختانه 

داروهایی در جهت درمان فاز حاد 
بیماری و کنترل محورهای بصری و 
پیشگیری از روند پیشرفت بیماری 
در دسترس است. درواقع باید به 

روند درمان بیماری ام‌اس خوشبینانه 
نگاه کرد زیرا این بیماری در هر فرد 

پاسخ خاص خود را دارد

‌همه خانم‌ها
 باید این آزمایش‌ها را انجام دهند

آگاهی از شرایط بدنی برای جلوگیری از سه نوع ��
بیماری کشنده حمله قلبی، دیابت و سرطان امری 
بسیار مهم است. با انجام این سه آزمایش ساده و در 
دسترس را از طریق پزشک یا داروساز به شما نشان 
می‌دهد. اکنون بیش از پیش قدرت کشف و مبارزه 
با این بیماری‌ها را که سبب افزایش سلامت و شاید 

حتی نجات زندگی‌تان می‌شود، کسب می‌کنید. 
آزمایش 1: تخمین چربی

تخمین چربی چیزی بیش از ایستادن روی ترازو 
و وزن‌کشی است. این تست اندازه‌گیری موارد ذیل 
ش��ما را از سلامت کلی‌تان آگاه می‌کند: وزن بدن، 
شاخص توده بدنی )BMI(،‌درصد چربی در بدن، 
س��ن بدن، سوخت و ساز ساکن، چربی درون بدن 
و اندازه‌گیری مهمی که شاید برایتان تازگی داشته 
باش��د و عضلات اسکلتی. در صورتی که شاید فکر 
کنید مردها بیشتر با توده ماهیچه‌ای سروکار دارند، 
آگاهی از میزان درصد عضلات اسکلتی برای خانم‌ها 
نیز مهم است. در حقیقت، عضلات ماهیچه‌ای کلید 
سری توانایی بدنی ش��ما برای سوزاندن چربی در 
طولانی‌مدت و کم کردن وزن اس��ت. دکتر ش��ما 
می‌تواند میزان ایده‌آل را براساس عوامل مختلف به 
شما بگوید، اما به طور کلی خانم‌ها باید نزدیک به 
30درصد عضله اسکلتی داشته باشند، در حالی که 
این میزان در آقایان باید نزدیک 35 درصد باشد. اگر 
درصد شما بسیار پایین است، زمان آن رسیده که 

توده ماهیچه‌ای خود را افزایش دهید. 
یک شیوه بسیار عالی برای ساخت ماهیچه که 
هم برای خانم‌ها و هم برای آقایان مورد اس��تفاده 
ق��رار می‌گی��رد، وج��ود دارد. اول اینک��ه بیش��تر 
تخم‌م��رغ بخورید. ی��ک تخم‌مرغ ح��اوی حدود 
10درصد پروتئی��ن مورد نیاز روزانه شماس��ت و 
برای عضله‌س��ازی ضروری است و به همان میزان 
 A، که لوتیین و گزانتین دارد، حاوی ویتامین‌های
D و B12 نیز هست. در حالی که همه مردم فکر 
می‌کنند تخم‌مرغ دارای کلسترول بالایی است، در 
واقع این میزان حتی در زرده آن نیز بس��یار ناچیز 
است. برای عضله‌سازی بیشتر، از مکمل‌های کراتین 
در نوش��یدنی‌ها و اس��موتی‌هایی که در طول روز 
می‌نوشید، استفاده کنید. مصرف دو گرم کراتین در 
روز همان‌طور که ورزش کردن عضلات ش��ما را با 
انرژی بیشتری آماده می‌کند، به آنها اجازه می‌دهد 
تا به همان اندازه که به آنها برای عملکرد سخت‌تر 
و طولانی‌تر فشار وارد می‌کنید، رشد کنند. هرچه 

بیشتر عضله داشته باشید، کالری بیشتری در بدن 
شما خواهد سوخت. 

آزمایش 2: فشار خون
بیماری‌ه��ای قلبی اولین بیماری کش��نده در 
خانم‌هاس��ت و اصلی‌ترین عامل بیماری‌های قلبی 
با فشارخون در ارتباط هستند. با این حال بسیاری 
از اف��راد بازهم آن را چک نمی‌کنند و آزمایش‌های 
لازم تشخیصی برای آن را انجام نمی‌دهند. داشتن 
س��رخرگ‌های س��الم برای انتقال خون به قلب و 
س��ایر اعضای بدن امری حیاتی اس��ت. فشارخون 
بالاتر از حد طبیعی فش��ار زیادی روی سرخرگ‌ها 
وارد می‌کند و می‌تواند آس��یب‌هایی به سرخرگ‌ها 
مانند ضعیف شدن، شکافته شدن، خطر جمع شدن 
پلاک و لخته شدن خون و انواع بیماری‌های انسداد 
رگ‌ها وارد کند. فشارخون بالا با افزایش شرایطی که 
زندگی را تهدید می‌کند همانند سکته، نارسایی کلیه 
و دیابت نوع 2 ارتباط دارد. میزان فشارخون ایده‌آل 
باید 115/75 باش��د. فش��ارخون ب��الای 140/90 
بیماری فشارخون محسوب می‌شود و پیش از ابتلا 

به آن هیچ‌گونه نشانه خاصی وجود ندارد. 
آزمایش 3: آزمایش خون برای گلوکز و کلسترول

به وس��یله تس��ت بدون درد و تنها با زدن یک 
س��وزن س��ر انگش��ت هم میزان قند خون و هم 

کلسترول را اندازه‌گیری می‌کند. 
اگر برای چند س��اعت چیزی نخورده باش��ید، 
میزان قند خون شما باید بین 70 تا صد باشد. عدد 
125- 100 نشانه این است که شما در معرض خطر 
ابتلا به دیابت هستید و عدد 126 به این معناست 
که شما مبتلا به دیابت شده‌اید. در صورتی که تازه 
چیزی خورده باشید و سطح قند خون بالای 200 
باشد، شما هم مبتلا به دیابت هستید. همان‌طور که 
قند در بدن شما به دلیل مقاومت انسولین می‌سازد، 
دیواره رگ‌های خونی را مانند خرده‌شیشه پاره و آن 

را به شدت ضعیف می‌کند. 
میزان کلسترول ش��ما نیز باید زیر 200 باشد. 
کمی بالاتر از این میزان نش��انه این است که باید 
سری به مطب پزش��ک بزنید. به علاوه دارویی که 
پزش��ک تجویز می‌کند، به غذاهای خود مقداری 
روغن نارگیل به عنوان جانشینی برای کره و دیگر 
چربی‌های ناس��الم اشباع‌ش��ده بیفزایید. در واقع، 
افزودن تنها یک قاش��ق س��وپخوری آن در روز به 
رژیم غذایی خود به افزایش HDL، یا کاهش سطح 
کلسترول ناسالم برای حفاظت از سرخرگ‌های شما 

بسیار مفید خواهد بود. 

‌براي آنكه در آينده
 دچار فراموشي نشويد

كي خبر خوب براي همه انسان‌ها: انسان‌ها بيشتر و ��
بيشتر عمر ميك‌نند.

و اما كي خبر بد باز هم براي همه انسان‌ها: خبر قبلي 
به آن معناست كه تعداد بيشتري از انسان‌ها در سال‌هاي 
بعد به فراموشي و از دست دادن حافظه دچار مي‌شوند. 
اين يعني شما هر سني هم داشته باشيد در خطر ابتلا به 
فراموشي در سال‌هاي بعد هستيد اما مي‌توانيد با استفاده 
از اي��ن راهنما و بهك‌ارگرفتن نكته‌ه��اي موجود در اين 

مطلب از ابتلا به فراموشي فرار كنيد. 
مهم‌ترين نكته درباره محافظت از مغزتان در مقابل 
بيماري فراموشي سالخوردگي اين است كه برنامه‌ريزي و 
آن را از همين امروز شروع كنيد. درست است كه بيماري 
فراموشي سالخوردگي و ساير مشكلات حافظه‌اي )مثل 
آلزايمر( از 60سالگي به بالا شروع مي‌شود اما شما براي 
محافظت از مغزتان بايد از همين ح��الا اقدامات لازم را 

شروع كنيد. 
البته شايد فكر كنيد براي جلوگيري از دچار شدن به 
بيماري‌هاي حافظه‌اي هنوز خيلي وقت داريد اما مطالعات 
پزشكان انجمن ملي بيماري‌هاي اعصاب و روان انگلستان 
نش��ان داده در واق��ع اولين نش��انه‌هاي كاهش عملكرد 
نورون‌هاي عصبي و س��رعت و انتقال رشته‌هاي عصبي 
در حدود 30سالگي شروع شده و در 40سالگي آرام‌آرام 
تخريب س��لول‌هاي مغزي آغاز مي‌شود. البته فراموشي 
اتفاق عجيبي در انس��ان نيس��ت و همه انسان‌ها برخي 
مسايل را از خاطر مي‌برند و اين كي اتفاق طبيعي است. 
اما بيماري فراموش��ي حالتي است كه در آن فرد تقريبا 
همه چيز را از ياد مي‌برد و ذهن او مثل تخته س��ياهي 
مي‌شود كه هرچه روي آن بنويسد، فوري پاك مي‌شود. 
خوشبختانه شما مي‌توانيد براي جلوگيري از اين مشكل 
كارهاي زيادي براي كمك به مغزتان انجام دهيد، براي 
مثال هر اقدامي كه به تقويت قلب شما بينجامد به مغز 
ش��ما هم كمك ميك‌ند. قلب شما خون را به تمام بدن 
پمپاژ ميك‌ند و اكس��يژن را به تمام بافت‌ها مي‌رساند و 
طبيعي اس��ت كه مش��كل در كار قلب باعث اختلال در 
رساندن اكسيژن به بافت‌ها )و مثلا بافت مغز( و مشكلات 
بعدي مي‌ش��ود. درباره ساير مش��كلات حاشيه‌اي، بايد 
گفت براس��اس مطالعات انجام‌گرفته بيشتر افراد جواني 
كه مبتلا ب��ه دمانس و فراموش��ي و مش��كلات ذهني 
اضافه‌وزن، بيماري ديابت، يا افرادي كه دچار سكته‌مغزي 
مي‌شوند سه برابر ديگران دچار فراموشي پيري يا آلزايمر 
مي‌ش��وند. اين نكته‌ها نش��ان مي‌دهد كه شما با رعايت 
كردن بهداش��ت مي‌توانيد مانع ابتلاي خود به فراموشي 

در سال‌هاي بعد شويد. 
تا مي‌توانيد از ذهن‌تان استفاده كنيد، بخوانيد 
و بعد آنچ��ه را كه خوانده‌ايد ب��راي خودتان تكرار 
كنيد، از تخيلات خودتان بنويسيد، نقاشي كنيد و 

بازي‌هاي ذهني انجام دهيد. 
پنج نش��انه و راه‌حل كه نمي‌گ��ذارد در آينده 

فراموشي بگيريد
اي��ن پنج راه‌حل به ش��ما كمك ميك‌ند ت��ا از ماده 

خاكستري مغزتان عليه پير شدن محافظت كنيد. 
1-نوع دست دادن 

دست دادن قوي، نش��ان‌دهنده قدرت شماست، اما 
حواس‌تان باشد كه اين موضوع نشان‌دهنده احتمال كمتر 
ابتلاي شما به آلزايمر در آينده است. در واقع اگر قدرت 
دست شما زياد باشد احتمال كمتري دارد كه به آلزايمر 
دچار شويد. براي آنكه قدرت خود را بسنجيد مي‌توانيد 
دمبل‌هايي به وزن ‌كيدهم وزن خودتان را در هر دست 
بگيريد و با آنها حركت كنيد. اگر نتوانيد 25متر را با اين 
وزنه‌ها در دس��ت طي كنيد، يعني احتياج به تمرينات 

قدرتي داريد. 
2-مواظب وضعيت سلامت لثه‌هايتان باشيد 

لثه‌ه��اي خونريزي‌دهنده به معناي افزايش احتمال 
ابتلا ب��ه آلزامير در آينده اس��ت. مطالعات نش��ان داده 
افرادي كه دچار مش��كلات لثه هستند و بهداشت دهان 
و دندان را رعايت نميك‌نند به احتمال بيشتري در آينده 
دچار مشكل از دست دادن حافظه و مشكلات شناختي 
مي‌ش��وند. رابطه قوي هم ميان سلامت لثه‌ها و سلامت 
قل��ب وجود دارد و ش��ايد همين عدم س�المت قلب در 
افرادي كه دچار مش��كلات لثه هس��تند علت مشكلات 

حافظه‌اي در آينده باشد. 
3-به مغزتان فعاليت‌هاي شوك‌آور بدهيد

بعضي انس��ان‌ها س��ورپرايز شدن را دوس��ت دارند 
و بعضي نه، اما مطمئن باش��يد كه مغز همه انس��ان‌ها 
سورپرايز را دوس��ت دارد. درواقع مطالعات پژوهشگران 
دانش��كده »يو‌س��ي‌ال‌اي« نش��ان‌ داده كه قرار گرفتن 
در مقابل مس��ايل س��خت و كي معما و حل كي مساله 
مي‌تواند مانع از تخريب پروتئين‌هاي خاص در مغز شود. 
حل جدول كلمات متقاطع و س��ودوكو ذهن شما را به 
چالش ميك‌شد، سپس سعي كنيد در كارتان هم تنوع 

ايجاد كنيد و به حل مسايل كاري بپردازيد. 
4-تا مي‌توانيد سبزيجات بخوريد

بهترين كمك تغذي��ه‌اي كه مي‌تواني��د به مغزتان 
بكنيد، خوردن سبزيجات غني از فولات و در كل خانواده 
ويتامين‌هاي B است. افزايش فولات در رژيم غذايي باعث 
كاه��ش احتمال ابتلا به بيماري‌ه��اي آلزايمر و دمانس 
مي‌شود. براي همين بهترين كار اين است كه سبزيجات، 
ماهي، قهوه و زردچوبه را به رژيم غذايي‌تان اضافه كنيد. 

5- تا مي‌توانيد مواظب سرتان باشيد
هرگونه ضربه واردشده به سر مي‌تواند احتمال ابتلا به 
دمانس در آينده را بالا ببرد. حتي زدن ضربه با سر به توپ 
)هد زدن( هم ممكن است در آينده باعث افزايش احتمال 
ابتلا به فراموشي شود. براي همين سعي كنيد تا مي‌توانيد 

از سرتان در مقابل هر ضربه يا اتفاقي محافظت كنيد. 
منبع: اوري دي هلث
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یکی از بیماری‌های قرن حاضر که بسیاری از جوانان 
به‌خص��وص دختران و زن��ان را درگیر می‌کند بیماری 
ام‌اس است که هنوز از نظر پزشکان متخصص دنیا علت 
آن نامشخص است. این بیماری برای اولین بار در سال 
۱۸۶۸ توسط جین مارتین چارکات متخصص اعصاب 
فرانسوی معرفی ش��د.‌ ام‌اس نوعی بیماری خودایمنی 
اس��ت که در آن بدن به س��لول‌های خود آس��یب وارد 
می‌کند. به گونه‌ای که سیستم دفاعی به سیستم مرکزی 
اعصاب حمله کرده و نواحی از مغز و نخاع را تحت‌تاثیر 

قرار می‌دهد. 
»ام‌اس« یعنی چه؟ 

بیم��اری ام‌اس )مولتیپ��ل اس��کلروزیس( یک��ی از 
بیماری‌های مزمن سیستم عصبی مرکزی است که مغز 
و نخ��اع را تحت‌تاثیر قرار می‌دهد. در این بیماری عمدتا 
روکش رشته‌های عصبی )میلین( که همان راه‌های هدایت 
عصبی هستند درگیر و دچار یک روند التهابی می‌شوند. 
بنابراین پیام‌های عصبی با تاخیر انجام می‌شود. اگر آسیب و 
روند بیماری شدید باشد حجم سلولی نیز تخریب می‌شود 

و راه‌های عصبی، حس��ی، حرکتی، 
تعادلی و بینایی مختل می‌ش��وند. 
این بیماری باتوجه به منطقه عصبی 
که گرفتار می‌کند، می‌تواند با علایم 
چش��می، کاهش بینایی، دوبینی، 
س��رگیجه، عدم تعادل، بی‌حس��ی 
اندام‌ها، لرزش، تک��رر و اختلال در 
کنترل ادرار و در موارد پیشرفته‌تر 
اختلال ش��دید حرکتی و تعادلی و 
لرزش و مشکلات حافظه و اختلال 
کنترل ادرار و مدفوع ظاهر ش��ود. 

تمام این علایم براساس نوع بیماری ام‌اس، تعداد حملات، 
س��یر پیش‌رونده، تشخیص به موقع، پیگیری درمان‌ها و 

پیشگیری می‌تواند متفاوت باشد. 
بهترین راه تشخیص ام‌اس گرفتن شرح حال از بیمار 
اس��ت. به عبارت دیگر گفته‌های بیمار درمورد علایم، 
معاینه دقیق بالینی بیمار توسط پزشک معالج، یافتن 
علامت‌های عصبی، مطالعه یافته‌های تصویری از جمله 
ام‌آرآی مغز و نخاع، انجام نوار چشم، آزمایش مایع نخاع 
و انجام تست‌های خونی می‌توانند در جهت رد و تایید 
و تش��خیص افتراقی بیماری ام‌اس از بیماری‌های دیگر 

کمک‌کننده باشند. 
سن بروز بیماری بیشتر بین 20 تا 40سالگی است و 
خانم‌ها بیشتر گرفتار آن می‌شوند. علت بیماری ناشناخته 
اس��ت اما برای بروز آن عللی درنظر گرفته ش��ده است 
که مجموع این عوامل می‌تواند باعث این بیماری شود. 
استعداد و ساختار جسمی فرد، استعداد ارثی، اختلال در 
تنظیم و تعادل سیستم ایمنی، عوامل محیطی و نژادی، 
مواجهه فرد با ویروس‌ها در طول زندگی، واکسیناسیون 
و استرس از جمله عواملی هستند که در ایجاد بیماری 
ام‌اس تاثیرگذارند. البته هنوز عامل ژنتیک و ژن خاصی 
برای این بیماری پیدا نش��ده است. بیماری ام‌اس تمام 
افراد را به یک شکل تحت‌تاثیر قرار نمی‌دهد. این بیماری 
وسیع‌الطیف اس��ت و انواع مختلفی دارد. باتوجه به نوع 
حمل��ه اولیه و منطقه گرفت��اری می‌تواند خوش‌خیم یا 

بدخیم و با علایم بیشتر یا کمتر باشد. 

درمان‌های امیدوارکننده
تا به امروز درمان قطعی برای ام‌اس پیدا نش��ده است 
اما خوشبختانه داروهایی در جهت درمان فاز حاد بیماری 
و کنترل محورهای بصری و پیشگیری از روند پیشرفت 
بیماری در دس��ترس اس��ت. درواقع باید به روند درمان 
بیماری ام‌اس خوشبینانه نگاه کرد زیرا این بیماری در هر 
فرد پاسخ خاص خود را دارد. پاسخ به درمان در برخی‌ها 
بسیار خوب است و برای س��ال‌ها علایمی ندارند. علاوه 
براین داروهای جدیدی در جهت کنترل بیماری در دست 
س��اخت اس��ت و هر روز تحقیقات زیادی در جهت پیدا 
کردن عل��ت و درمان قطعی انجام می‌ش��ود. از آنجایی 
که علت بیماری مش��خص نیست، نمی‌توان از ایجاد آن 
پیشگیری کرد. اما با تشخیص به موقع ام‌اس و استفاده از 
درمان‌های موجود می‌توان بیماری را تحت کنترل درآورد. 
بیماری ام‌اس علل مختلفی دارد و تحت‌تاثیر ساختار 
بیولوژی و اس��تعداد فردی ایجاد می‌ش��ود. اما یکی از 
عوام��ل مهم در بروز علای��م و ایجاد حمله اول بیماری 
و س��یر پیش‌رونده، اس��ترس اس��ت. بنابراین می‌توان 
گفت بهداش��ت زندگی در بیماری 
ام‌اس نق��ش مهم��ی دارد. ورزش 
نیز ش��امل این مبحث می‌ش��ود. 
ورزش ب��ه تنهایی یک��ی از عوامل 
کنترل اس��ترس به ش��مار می‌آید 
و باعث تقویت و تنظیم سیس��تم 
ایمنی بدن می‌ش��ود. ب��رای مثال 
بیمارانی که دچار ام‌اس پیش��رفته 
هستند و اختلال حرکتی و تعادلی 
دارن��د بای��د از ورزش‌های خاص و 
توانبخش��ی )فیزیوتراپی( استفاده 
کنند. همچنین به سایر بیماران مبتلا به ام‌اس توصیه 
می‌شود که به طور مرتب ورزش‌های هوازی و تمرکزی 

انجام دهند. 
محدودیت در فعالیت‌های کاری مبتلایان به ام‌اس 
بستگی به نوع بیماری دارد. حتی برخی از بیماران باید 
شغل، محل کار و میزان ساعات کاری خود را تغییر دهند 
و در موارد پیش��رفته بیماری توصیه می‌شود که فرد از 
کارکردن صرف نظر کند. علاوه براین استفاده از آب گرم، 
حمام گرم، بخار، سونا و جکوزی می‌تواند احتمال عود یا 

تشدید علایم بیماری را بیشتر کند. 
در مورد موضوع ازدواج مبتلایان به این بیماری باید 
گف��ت که مبتلایان به ام‌اس نی��ز می‌توانند مانند افراد 
ع��ادی ازدواج کنن��د و صاحب فرزند ش��وند. البته این 
موضوع بستگی به شدت و نوع بیماری ام‌اس دارد و باید 
درمورد هر بیمار جداگانه تصمیم گرفت. قبل از ازدواج 
هر دو طرف باید از بیماری اطلاع کامل داشته باشند و با 
پزشک معالج خود مشورت کنند و از سیر و روند بیماری 
و عواقب آن مطلع شوند. قبل از حاملگی نیز باید حتما با 

پزشک معالج مشورت شود
چرا افزایش آمار؟ 

امروزه آمار مبتلایان به ام‌اس رو به افزایش است اما 
دلیل آن مش��خص نیست. با این حال می‌توان براساس 
پیشرفت‌های پزشکی و تش��خیص زودهنگام بیماری 
عواملی را برای آن مطرح کرد از جمله استرس، زندگی 
ماشینی، عدم برخورداری از تغذیه سالم، وجود نیترات 

در آب و ه��وا، آلودگی هوا، کمبود برخی از ویتامین‌ها 
از جمله ویتامین D و مصرف واکسن‌های غیراستاندارد. 
این عوامل به نحوی می‌توانند بر سیستم ایمنی تاثیر‌گذار 
باش��ند و باعث ایج��اد و حتی افزایش بیماری ش��وند 
به‌خصوص در افرادی که از قبل اس��تعداد این بیماری 
را دارن��د. با وجود این نمی‌توان به طور حتم از تاثیر این 

عوامل بر ام‌اس صحبت کرد. 
این بیماری معمولا در بهترین دوران زندگی فرد شروع 
می‌شود به‌خصوص در خانم‌ها که اکثر آنها بسیار عاطفی و 
حساس هس��تند. توصیه‌ام به اطرافیان بیمار این است که 
احساسات آنها را درک و با آنها همدلی کنند چراکه بیماری 
ایجادشده اجتناب‌ناپذیر است و در این میان هیچ‌کس مقصر 
نیست و باید بیماران ام‌اس را در پذیرش بیماری و امید به 
زندگی و پیگیری درمان‌ها هدایت کرد. معمولا در ش��روع 

بیماری رنج بیمار با اضطراب، گریه، سرزنش خود و دیگران، 
عصبانیت و حتی افسردگی نشان داده می‌شود. بنابراین باید 
ب��ا کمک خود بیمار، اطرافیان و پزش��ک معالج این دوران 
را کوت��اه کرد و گذراند تا فرد با اس��تقلال کامل و پذیرش 
بیماری در پی درمان و تغییر نوع زندگی پیش رود. فرانکل، 
روانش��ناس انسان‌گرای معروف قرن بیستم می‌گوید: »اگر 
زندگی یک رنج اس��ت باید در دل این رنج معنای زندگی 
را پیدا کرد.« پس یک بیمار ام‌اس در دل این رنج باید امید 
به زندگ��ی را پیدا کند. اگر ناامیدی را انتخاب کند در رنج 
افس��ردگی و وخیم‌تر شدن بیماری می‌افتد اما اگر امید به 
زندگی را انتخاب کند در مسیر بهبودی پیش می‌رود چراکه 
بیماری ام‌اس با روحیه رابطه مستقیم دارد. در اکثر بیمارانی 
ک��ه امید به زندگی و روحیه خوبی دارن��د و در پی درمان 
هستند، شانس عود و پیشرفت بیماری خیلی کم می‌شود. 

ام��روزه براس��اس جدیدتری��ن تحقیق��ات علمی 
انجام‌ش��ده در سبب‌شناس��ی بیماری ام‌اس مشخص 
شده اس��ت که کمبود ویتامینD یکی از عوامل مهم 
ایجاد این بیماری اس��ت که متاسفانه بسیاری از افراد 
در جامعه ای��ران و به‌خصوص ش��هرهای بزرگ دچار 
کمبود این ویتامین هس��تند. مهم‌تری��ن راه دریافت 
ویتامی��نD نور آفتاب اس��ت، آن هم به ش��رطی که 
مستقیما به بدن تابیده ش��ود و نه از پشت شیشه. در 
واق��ع اگر چه��ار روز در هفته و هربار بین پنج تا هفت 
دقیق��ه به بدن آفتاب بتابد، ویتامین D مورد نیاز بدن 

تامین می‌شود. اما معمولا این مقدار در شهرهای بزرگ 
و زندگی آپارتمان‌نش��ینی به راحتی تامین نمی‌شود. 
همچنین اج��زای ریزی که در هوای آلوده وجود دارند 
اش��عه UV خورش��ید را جذب می‌کنند و نور آفتاب 
دیگر اثر خود را نخواهد داش��ت. علاوه براین وقتی که 
پوست بدن با لباس پوشیده می‌شود ویتامین D آفتاب 
نمی‌تواند در بدن سنتز ش��ود. الگوی اسیدهای چرب 
نی��ز در این بیماری تاثیرگذار اس��ت. کمبود بعضی از 
اسیدهای چرب ضروری، اسیدهای چرب امگا 3 و امگا 
9 می‌تواند احتمال ابتلا به این بیماری را افزایش دهد. 

اما به طور کلی درمان‌های تغذیه‌ای برای بیماران ام‌اس، 
درمان‌های حمایتی محسوب می‌شوند و نه درمان‌های 
قطعی. به عبارت دیگر ف��ردی که دچار بیماری ام‌اس 
اس��ت، می‌تواند با پیروی از یک الگوی غذایی مناسب 
و جلوگیری از کمبود ویتامین‌ها و املاح از پیشرفت و 
گسترش بیماری خود پیشگیری و عوارض آن را کمتر 
کند. بیماران می‌توانند برای برخورداری از یک الگوی 
غذایی مناسب و پیشگیری از شدیدتر شدن عوارض و 
مشکلات با یک متخصص تغذیه مشورت داشته باشند. 
بیماران مبتلا ب��ه ام‌اس مانند هر بیمار دیگری باید 

از مص��رف موادغذایی مضر خ��ودداری کنند. برخی از 
خوراکی‌ها حاوی مواد اکسیدکننده یا رادیکال‌های آزاد 
هستند ازجمله غذاهای سرخ‌کردنی، پرچرب، پروتئینی 
یا غذاهای پرکالری، خیلی شور و کنسروی. مصرف این 
مواد در یک نوبت غذایی معمولا مقدار زیادی کالری به 
بدن می‌رس��انند و باید در مصرف آنها اعتدال را رعایت 
کرد. همچنین باید در مصرف لبنیات پرچرب مانند شیر، 
ماست، خامه و پنیر پرچرب که حاوی اسیدهای چرب 
اشباع هستند دقت و آنها را کمتر مصرف کرد. اما اینکه 

اصلا شیر و لبنیات مصرف نشود کاملا غلط است. 

سرطان بيماري‌ای است كه بايد در مورد آن كاملا هوشيار 
باشيم. شايد باورش سخت باشد اما تنها با چند تغيير ساده 
در ش��يوه زندگي مي‌توانيد از سرطان دور بمانيد، به همين 
س��ادگي! البته اگر اين توصيه‌ها را ج��دي بگيريد نه‌تنها از 
س��رطان‌ها بلكه از بسياري از بيماري‌ها و علايم ناخوشايند 

دور خواهيد ماند. 
1-تمام تلاش خود را كنيد تا سالم بمانيد. خوردن غذاهاي 
س��الم، فعاليت داش��تن به‌صورت دايم ‌و روش سالم زيستن 
همه مي‌تواند تاثير مثبتي بر توانايي شما در حفاظت از انواع 
سرطان‌ داشته باشد. حتما آزمايش‌هاي لازم را انجام دهيد و 

در مواقع لازم به پزشك مراجعه كنيد. 
2-مي‌توانيد يكفيت تغذيه‌تان را با خوردن ميوه‌ سالم به عنوان 
پايه رژيم غذايي روزانه‌تان افزايش دهيد. اين‌گونه موادغذايي 
تامينك‌ننده ويتامين‌ها، مواد معدني، آنتي‌اكسيدان‌ها و مواد 
شيميايي محافظ بدن هستند كه از بدن در مقابل سرطان 
محافظت ميك‌نند. خوردن گياهان با رنگ روش��ن توصيه 
مي‌شود، زيرا حاوي مواد مغذي بيشتري هستند. كي رژيم 

غذاي��ي سرش��ار از مواد گياهي به طور قط��ع خطر ابتلا به 
سرطان را كاهش مي‌دهد. 

3-هم��ه چربي‌ها بد نيس��تند اما حتما از مص��رف بي‌رويه 
چربي‌هاي‌ حيواني بپرهيزيد، به‌خصوص چربي‌ كه از منابع 
غيرارگانكي تهيه مي‌شود. احتمال وجود هورمون‌هاي تريكبي 

كه ميزان استروژن را افزايش مي‌دهند، در 
اين نوع موادغذايي زياد است. استفاده از 
اين غذاها احتمال مستعدشدن افراد را به 
سرطان‌هاي هورموني مانند سرطان رحم 

و سينه افزايش مي‌دهد. 
4-سعي كنيد گوشت را با حرارت خيلي 
بالا نپزيد و از سوختن آن جلوگيري كنيد. 
حرارت بالا باعث ايجاد رادكيال‌هاي آزاد 
مي‌ش��ود كه به س��لول‌هاي بدن آسيب 
مي‌رس��اند و مقدم��ه ظهور س��لول‌هاي 
سرطاني است. بهتر است مصرف گياهاني 
مثل تره‌تيزك و ش��اهي را تا حد زيادي 

بالا ببريد، اين موادغذايي به عملكرد كبد به طور چشمگيري 
كمك ميك‌نند و از اين طريق كه باعث سم‌زدايي بدن شده و 

هورمون‌هاي زايد را دفع ميك‌ند. 
5-از سيگار بپرهيزيد. سيگار باعث خلل در توانايي سم‌زدايي‌ 
بدن شده و البته سمومي‌ را هم وارد بدن كرده كه به پيشرفت 

توده‌هاي سرطاني كمك ميك‌ند و منجر به بيماري‌هاي ديگر 
نيز مي‌شود. 

6-از قرص‌ه��اي هورموني هم بپرهيزيد، اين قرص‌ها ميزان 
هورمون‌ه��ا را افزايش مي‌دهد و همچنين منجر به افزايش 

خطر ابتلا به سرطان هم مي‌شود. 
ترازو آينه سرطان‌نماي شماست

7- ب��ه طور مرتب ورزش كني��د و وزن خود را متعادل نگه 
داريد. چربي اضافي در بدن مي‌تواند ميزان هورمون استروژن 
را افزاي��ش دهد و باعث ذخيره ش��دن اين هورمون در بدن 
شود. واضح است كه با حضور اين هورمون كه موجب برخي 
س��رطان‌هاي وابس��ته به اين هورمون مي‌شود، چاقي باعث 

افزايش خطر ابتلا به سرطان مي‌شود. 
8-انتخاب‌ه��اي روزانه ش��ما مي‌تواند بدني س��الم و دور از 
سرطان براي شما به ارمغان بياورد. تغييرات مثبت، هرچند 
كوچك در زندگي ش��ما به ميزان سلامت‌تان در دراز مدت 
به طرز چشمگيري كمك ميك‌ند. پس خوب بخوريد، سالم 

بمانيد و هر روز بهتر از ديروز زندگي كنيد. 
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