
ایمنی است که در آن سیستم ایمنی بدن یک بیماري خود

حمله محافظ نوارهاي عصبی که میلین نام داردغلاف به 

عایق  هتوان بمیلین را میبرد.آن را از بین میکند ومی

پیام رود،وقتی از بین می کهکرد  تشبیههاي برق روي سیم

یابد.انتقال نمیً شده یا اصلاعصبی کند

بیماري روماتیسم تشبیه کرد که در بهتوان میرا ام. اس 

در ام. اس. بافت مغز درگیر ولی شود گیر میآن مفاصل در

شود.می

دهد. اما شایعترین تواند در هر سنی رخ می ام. اس بیماري

سالگی است و زنان دو برابر مردان مبتلا 40الی 20سن

شوند.می

اص، بعضی مناطق وادگی، عفونتهاي خخان يسابقه

استرس و چاقی در بروز بیماري  جغرافیایی، سیگار،

دخالت دارند.

پاها)وها(دست کاهش قدرت یک یا چند اندام.

دست دادن نسبی یا کامل دوبینی یا تاري دید یا از

.بینایی

و  مختلف بدنهاي قسمتسوزن سوزن شدن یا درد در

ها.نیز کرخت شدن اندام

دم هماهنگی در راه رفتنلرزش و ع.

قطع شدن کلام.

،اختلال درو فراموشیافسردگی،سرگیجه،خستگی

.کارکرد مثانه

هاي مختلف جهت این بیماري درمان قطعی ندارد و درمان

کار ه کاهش پیشرفت بیماري بوام. اسکاهش حملات 

ممکن است عود کننده باشد.م یدر این بیماري علارود.می

م غیر قابل پیش بینی راه یبراي مقابله با علا

کند:هاي زیر به شما کمک میحل

هاي فیزیکی هاي خود را بر اساس محدودیتفعالیت

زمان خرید را با حجم کم خرید کنید و مثلاًتغییر دهید.

کوتاه کنید.

خانواده باشید و براي جلوگیري ارتباط با دوستان ودر

استراحت کنید. بیرون رفتن حتماً زاز خستگی قبل ا
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صحبت کنید تا ام. اسخانواده در مورد دوستان وبا

توانید انجام آنچه نمیتوانید ورا در مورد آنچه میآنها شما

بشناسند.دهید،

کمبود خواب باعث،را تنظیم کنیدخواب خودي برنامه

شود.م بیماري مییافزایش علاافسردگی و

هاي آرامش اعصاب استفاده کنید.ز تکنیکا

داشته  خود ورزش منظم و در حد تعادل و توانایی

تواند خستگی را زیاد کند.باشید. فعالیت بیش از حد می

.از غذاهاي سالم براي حفظ وزن متعادل مصرف کنید

تواند خستگی را یا افزایش وزن میکم کردن وزن  و

افزایش دهد.

نکه احساس خستگی را تشدید از الکل به دلیل ای

دوري کنید.کند،می

در روغن کم سعی کنید غذاها را بصورت سطحی و

آب پز استفاده کنید.کبابی وسرخ کنید و به شکل تنوري،

 روزانه پنج سهم از میوه و سبزیجات استفاده کنید که

یک سهم از آن سبزیجات با برگ سبز تیره باشد. حتماً

در هفته استفاده کنید.بار3الی 2ب هاي چراز ماهی

چرب استفاده کنید.از محصولات لبنی کم

8  فنجان مایعات در روز بنوشید. 10الی

غلات کامل مصرف کنید.نان کامل و

اجتناب کنید. دوز بالامینی با هاي ویتااز مصرف مکمل

  تحت نظر پزشک باشید و بطور منظم از داروهاي خـود

د.استفاده کنی

جهت دسترسی به مطالب آموزش سلامت و دانلود     

هاي آموزش به بیمار پمفلت

http:// ziaeian.ir  و یا

http://help. tums. ac. ir
جهت ارائه پیشنهاد و انتقاد  

Ziaeian@tums.ac.ir

تی درمانی تهراندانشگاه علوم پزشکی و خدمات بهداش

ضیائیان مرکز آموزشی درمانی

No N٣

در مورد 

دانید؟چه می               

1400بهار 

پمفلت آموزشی مددجو
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