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متوقفراورزشکرديدناراحتياحساسوقتهر•
دوشياورزشهنگامدرحدازبيششدنگرماز.کنيد

يکندمتشديدراعلايمموقتازيراکنيدخودداریآبگرم
:تغذيه

زسببرگتازهسبزيجاتوهاميوهحاویغذاييمواداز•
غذاييرژيمدريونجهجوانهبخصوصهاجوانهوتيره
نماييداستفادهخود
،لوبيا،سوياروغن،ماهيانواعشامل3امـگاحاویمواد•

.کنيدمصرف(روزانهگردوعدد3)گردووگندمجوانه
،مغززيتونوکنجدروغنانواعشامل6امگاحاویمواد•

نامهبردرراگردووبوقلمونآفتابگردان،گوشتیتخمه
.دهيدقرارخودغذايي

هبراتازهميوهآبهمچنينبنوشيدروزدرآبليوان8•
.نماييدمصرفکافيميزان

کنسروهامثلنگهدارندهموادحاویغذاييموادمصرف•
وفرنگيگوجه،مرغتخممثلزاحساسيتغذاييمواد،

پررنگچایوکولا،الکل.دهيدکاهشرابادمجان
.نکنيدمصرف

.نماييداستراحت،کرديدخستگياحساسوقتهر•
رويلچ،واکر،عصامثلکمکيوسايلازاستلازمگاهي•

سحبهکمکبرایتوانبخشيوسايلوتعادلحفظبرای
.نماييداستفادهخودشنواييوبينايي

وخنکلباسهایاز،زيادگرمایاحساسازجلوگيریبرای•
يدخورششديدنورمعرضدروکنيداستفادهروشنرنگهای

.نگيريدقرار
واسترسواضطرابوعصبيفشارهایازحدالامکانتا

معرضدرگرفتنقرارومفرطگرسنگيشديدوخستگي
.کنيدپرهيزسوناوگرمآبدوشوشديدگرمای

لبنيات،چربگوشتهایمثلپرچربغذاهایمصرفاز•
شيرينبسيارغذاهایوچربهایسسانواع،پرچرب

.کنيدپرهيز
تحتکهصورتيدرخصوصبهراپرنمکوشورغذاهای•

.دکنيحذفغذاييرژيمهستيد،ازکورتوندارویبادرمان
وسنگينغذایازپرهيزوچربکمغذاييرژيمکلدر•

ميموثراسامازناشيعوارضکاهشدرداغغذاهای
.باشد

قادرماشاستممکن:نيستناتوانيمعنيبهاسامبهابتلا
احساسونباشيدخودروزانهکارهایازبعضيانجامبه

اهيگمسئلهاين،باشيدداشتهعضلانيضعفوخستگي
.شودميافسردگيحتيونگرانيوتشويشباعث

برنامهپيگيریباوباشدخودروانيسلامتيمراقببنابراين
خودزندگيدرراآنمثبتنتايج،داروهاودرمانيهای

.کنيدمشاهده

:توجهقابلنکات
در،شودنميحاملگيوباروریدراختلالباعثاسام•

خوددرمانودهيداطلاعپزشکبهحتماًحاملگيصورت
.دهيدادامهپزشکنظرتحترا
.کنيددوریآوراضطرابواسترسپرهایمحيطاز•
بموجناکخطرعادتاين،کنيدترکراسيگاروالکل•

.شوندمياسامبيماریپيشرفت

:منابع
 2018پرستاری داخلی جراحی برونر سودارث
http://darman.tums.ac.ir

ساعت پاسخگويي به سوالات بعد از ترخيص هر روز به جز ايام تعطيللات
09156416893خانم ريحاني                                                   : 15الي 14

 سامانه نوبت دهي اينترنتي درمانگاه تخصصي و فوق تخصصي:
www.Nobat-ihh.nkums.ac.ir

 شماره تلفن نوبت دهي درمانگاه تخصصي و فوق تخصصي:
31514400-058

تر آدرس سايت آموزش به بيمار بيمارستان جهت کسب اطلاعات بيش:

بجنوردMSانجمنآدرس
ارکپبهنرسيده–شرقيطالقانيخيابان–بجنورد

کندزپيتزاروبروی–شهر
59223225–058

راهنمای خود مراقبتي  
(MS)اسکلروزيسمولتيپل 

بجنورد( ع)واحد آموزش سلامت بيمارستان امام حسن 
:کننده تایید 

دکتر مهسا عبداله ئیان مقدم
متخصص بیماری های مغز و اعصاب

33: کد محتوا 
بیماران: گروه هدف 
98پاییز 

www.imamhasan.nkums.ac.ir
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چيست ؟  ( ام اس)مولتيپل اسکلروزيس
  مولتيپل اسکلروزيس يا بيماری ماه رويان حمله

)  ی اعصاب مرکزهای از سيستم ايمني بدن به قسمت
.ميباشد(مغز و نخاع

که (ميلين) عصبيماده پوشاننده سلولهای ) در ام اس
ي  در انتقال پيام های عصبي در طول رشته های عصب

ي  اگر آسيب ميلين جزئ. نقش دارد آسيب مي بيند 
مي  باشد پيامهای عصبي با اختلالات کمتری منتقل
مانند  شوند و اگر آسيب ميلين زياد باشد بافت اسکار

جايگزين ميلين مي شود و از اينرو  ( زخم مانند) 
ع انتقال پيامهای عصبي ممکن است بطور کامل قط

.شود 

(در سفيد پوستان بيشتر است) نژاد •
استرسها و فشارهای عصبي و نگراني و خود خوری  •
کافي از خورشيدDعدم دريافت ويتامين •
ي  استعمال دخانيات ، آلودگي هوا  و تغذيه نيز موثر م•

.  باشد 

؟چيستاسامبيماریعلائم
وغزمدرميلينتخريبمنطقهبهبستهبيماریعلائم
هایزماندرفرديکدرحتيومختلفافراددرنخاع

.استمتفاوتمختلف
:شاملعلائم(چهرههزاربيماری)

درخصوصبهکرختيوحسيبي،خستگيوضعف
،تعادلدراشکالبينيدووديدتاری،تحتانياندام
،نکردصحبتدراشکال،افسردگيمانندخلقتغيير

دراشکال،عضلانيگرفتگييادرد،رعشهيالرزيدن
ووعشرناگهانيطوربهعلائم.جنسيمشکلاتوحافظه

ميناپديددوبارهويابدميادامهچندهفتهياروزچند
وعلائمعودصورتبهاسامشکلترينشايعوشود

يماریبحملهدوبينمامواقعاکثر.باشدميعلائمبهبود
.ماندميثابتبيمارشرايطوحالتوکندنميپيشرفت

         سال 25–30اين بيماری بيشتر در افراد جوان
ز  رخ ميدهد ولي گاهي زودتر يا ديرتر از اين سنين ني

در زنان شايع تر بوده ، به ازای هر مرد ،  . رخ مي دهد 
.  سه زن مبتلا هستند 

علت بيماری ام اس چيست ؟  *  
وامل  علت دقيق اين بيماری معلوم نيست ولي بعضي از ع

: مانند . در بروز آن تاثير دارند 
(  ويروسها) عوامل عفوني •
عوامل ژنتيک  •
در آب و هوای معتدل بيشتر از آب و هوای  ) آب و هوا •

(مناطق گرم استوايي است

:بيماریتشخيص
نمونهگاهيومغزآیآرامبابيمارینهاييتشخيص

ميشودانجامنخاعيمغزیمايعازگيری
:درمان

هایدرمان،نداردکاملوقطعيدرمانفعلابيماریاين
.ندباشميموثربيمارانزندگيوضعيتبهبوددرموجود

ونمککمرژيم،دارواينمصرفوبستریزماندر
،يفرنگگوجه،کيوی،پرتقال،موزمثل)پرپتاسيم

اييغذموادهمچنينکنيداستفاده(انگوروخرماوبادام
تفادهاسپايينقندو(چربکملبنيات)بالاکلسيمبا

.کنيد
:بيماریاساسيدرمان-2

کههشداستفادهايمنيسيستمکنندهتعديلداروهای
ميکاهشراعودمدتطولوبيماریعوددفعاتتعداد
:شاملآنداروهای،دهد

:داردوجوداسامبرایدرماننوعسهامروزه
حملاتدرمان-1

دراعصابومغزمتخصصتوسطحملاتشروعزماندر
ونپردنيزولمثيلازمعمولاوشدهبستریبيمارستان

.شودمياستفادهتزريقي

ستوردبا(...واکستاويا،ربيف،سينووکسوآونکس
.شودمياستفادهمعالجپزشک
بتداروهااينمصرفهنگامبهبيماراتتمامتقريباً
گاهيوعضلانيدرد،سردرد،عموميضعف،خفيف
برتبمصرفباکهکنندميتجربهراتهوع

وقبلساعت4ايبوپروفنوکدئينبدوناستامينوفن
دادکاهشراعوارضاينتوانميداروتزريقازبعد

:بيماریعلائمدرمان-3.
،افسردگي،يبوستمثلبيماریعلائمدرمان

)داروييغيروداروييهایدرمانباکه...وخستگي
گفتار،ماساژوفيزيوتراپي،سنتيطب،ورزش

.باشدمي(درماني
کنيدورزش:

یاروحيه،شماجسميوضعيتبهبودبرعلاوهورزش
یانرژپروفعالراشما،بخشدميشمابهترشاداب

.کاهدميشمااضطرابازوکندمي
برایومشورتپزشکبا،ورزششروعازقبل•

رانبدنتاورزشازقبل.کنيدريزیبرنامهخودورزش
دگيلغزنامکانکهخطربيوامنفضایدر.کنيدگرم

.کنيدورزشندارد
.کنيداستفادهبخشلذتوآورنشاطورزشهایاز•

.هستندمفيدشناويوگا،رویپياده


