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اگرچه هیــچ دارو یا مکملــی نمی‌‌توانــد ام‌اس را درمان 
کند اما برخی درمان‌ها ممکن اســت پیشرفت بیماری را 
کم کنند. درمان‌های دیگر می‌‌تواند به‌طور قابل‌توجهی 
کاهش علائم و یا دوره‌های طولانی‌مدت بهبودی را سبب 
شوند. راهکار‌های طب سنتی برای کنترل بیماری ام‌اس 

عبارتند از:

 گیاه غافث کنفی •
مصرف فعلی این گیاه بر اساس قرن‌ها استفاده از آن در 

درمان انواع مشکلات سلامتی است. 

 زعفران •
بر اســاس نتایــج منتشــر شــده از تحقیقــات محققان 
آمریکایی در زمینه کنترل علائم بیماری ام‌اس، ثابت شد 
که مصرف یک قاشق مرباخوری زعفران در هفته می‌‌تواند 
به درمان ام‌اس کمک زیادی کند. دانشمندان موفق به 
کشف ماده‌ای در زعفران شده‌اند که در درمان بیماری‌ها، 
به‌خصوص ام‌اس و تصلب شــرایین مؤثر اســت و این به 

دلیل وجود ماده‌ای به نام کروسین است.

 زهر زنبور عسل  •
زهر زنبورعسل یک مایع روشن است، برخلاف بسیاری از 
گیاهان و مکمل‌های دیگر که برای درمان ام‌اس و علائم 
آن استفاده می‌‌شود، زهر زنبورعســل به‌طور خاص برای 

اثرات آن بر ام‌اس مورد مطالعه قرار گرفته است.

 برگ‌های زغال ‌اخته  •
زغال‌اختــه اگرچه اغلب در غذاها و ســالادها اســتفاده 
می‌‌شود، می‌‌توان از توت‌ها و برگ‌های آن برای استخراج 

عصاره‌های گیاهی و تولید مکمل‌ها هم استفاده کرد.

  ریشه بابا آدم  •
 )TCM( بابا آدم طی قرن‌ها در پزشــکی سنتی چینی
و پزشــکی اروپا مورد اســتفاده قرار گرفته است. این 
گیاه به دلیــل توانایی‌اش برای بهبــود گردش خون 
و کاهش التهاب مشــهور اســت. برگ‌هــای بابا آدم 
دارای خواص آنتی‌اکســیدانی و ضد‌التهابی است و 
تأثیر بالقوه آن بر ســرطان، دیابت، وضعیت پوست و 
سیستم گوارش مورد مطالعه قرار گرفته‌اند. البته در 
نظر داشته باشــید که ممکن اســت باعث حساسیت 

شدید شود.

 بابونه  •
بابونه بــه هر دو روش درمان موضعــی و خوراکی برای 
مراقبت‌های پوســتی، بی‌خوابی یا اضطراب، ناراحتی 
معده و نفخ یا اسهال اســتفاده می‌شود. بابونه خواص 
آنتی‌اکســیدان و ضدباکتریایــی داشــته و همچنیــن 
به‌خاطر توانایی آن برای جلوگیری از زخم‌های بدخیم 
و زخم دهان در بیماران ســرطانی مورد اســتفاده قرار 

می‌‌گیرد.

طب سنتی و مالتیپل اسکلروزیس

ورزش‌های مناسب برای ام اس 
ورزش‌درمانی در بیماری ام‌اس شــامل تمریناتی 
برای تقویت عضلات و بهبــود راه رفتن )نحوه راه 
رفتن( و تعادل و هماهنگی بیمار است. این ورزش 
کشــش برای کمک به بیمــار در حفــظ تحرک و 
جلوگیری از اسپاســم عضــات را دربر می‌گیرد. 
بعضی از تمرینات ورزشــی مفید در این زمینه را 

بشناسید: 

تمرینات استقامتی )هوازی( •
برای بیمار مبتلا به ام‌اس، تهیــه برنامه‌ای برای 
تمرین‌هــای ورزشــی مرتــب و افزایــش فعالیت 
فیزیکی مؤثر اســت. هدف اولیــه در نظر گرفتن 
تمرین‌های استقامتی، افزایش عملکرد فیزیکی 
و بهبود وضعیت ســامت اســت. کار با دوچرخه 
ثابت، راه رفتن، تمرین‌های هوازی با شــدت کم 
روی صندلی یا در آب، انتخاب‌های خوبی هستند 
که با توجه به علاقه شــخصی فرد و نــوع و میزان 
مشــکلات فیزیکی او انتخاب می‌شوند. بهترین 
ورزش برای بیمارانی که سن بالایی دارند و دچار 
نقایص حسی پا هســتند، تمرین‌های هوازی در 
آب اســت. بهتر اســت این تمرین‌ها با شدت کم 
شــروع و از یک صندلی برای حفظ تعادل هنگام 
ورزش استفاده شــود؛ زیرا با توجه به اینکه یکی 
از علائم بیماری مشــکلات تعادلی است، وجود 
صندلی و تکیــه‌گاه در کنار فرد بیمار احســاس 

امنیت بیشتری دارد.

 ورزش در آب •
ورزش در آب برای بیماران مبتلا به ام‌اس بســیار 
مفید است. آب آنچه را که تخریب شده و از دست 
رفتــه بازنمی‌گردانــد اما بــه علــت خصوصیات 
درمانی‌اش، قدرت اســتقامت و هماهنگی فرد را 
بهبود می‌بخشد. ورزش در آب یک محیط شناور 
و بی‌خطر برای این دسته از افراد ایجاد می‌کند. 
آب گرم )۳۰ درجه سانتی‌گراد( از سفتی عضلات 
می‌کاهد و ایــن اجازه حرکت آســان‌تر را به بیمار 
می‌دهد. کار کــردن در محیطی که آب تا ســینه 
باشد باعث می‌شــود که به علت شــناوری، بدن 
وزن کمتری را متحمل شود و این موضوع کاهش 
ســفتی در ســاق پاها را در پی دارد و به راه رفتن 
کمک می‌کند. عــدم فعالیت ســریع منجر به از 
دســت دادن تناســب بدن می‌شــود که با تکرار 
تمرین‌ها در آب، آمادگی جســمانی و هماهنگی 

حرکات بدن بهبود می‌یابد.

 تمرینات قدرتی •
ضعف عضلانی از شــایع‌ترین علائم این بیماری 
است و معمولًا جزو علائم اولیه هم ذکر می‌شود. 
حداقل نیمی ‌از افراد مبتلا، خســتگی عضلانی 
را کــه »دیده خســتگی حرکتــی اســت، تجربه 
کرده‌اند. این ضعف عملکــرد بیمار را تحت‌تأثیر 
قرار می‌دهــد. به‌طــور معمول پس از گذشــت 
مدت‌زمانی، فرد به دلیل اینکه میزان خســتگی 
بعد از انجــام دادن کارها افزایــش می‌یابد، در 
انجــام فعالیت‌هایی مانند راه رفتن، بلندشــدن 
از صندلــی یــا بالارفتــن از پله‌ها دچار مشــکل 
می‌شود. گرچه افزایش قدرت به خودی خود در 
تغییر فرایند بیماری تأثیری ندارد اما تمرین‌های 
قدرتی می‌تواند از آتروفی عضلانی جلوگیری کند 
و ضعف را کاهش دهــد. به‌طور کلی تمرین‌های 
قدرتی در گروه‌های بزرگ عضلانی در دو یا ســه 
روز غیرمتوالی در سه ست با تکرارهای ۱۰ تا ۱۵، 

می‌توانند مؤثر باشند.

 تمرین‌های انعطاف‌پذیری •
بهتر اســت حداکثــر زمان حرکت‌های کششــی 
در این گروه بیماران ۳۰ تا ۶۰ ثانیه باشــد و ســه 
تا پنــج بار تکرار شــود. البته گاهــی انجام دادن 
حرکت‌های کششــی در بیمارانِ دچــار گرفتگی 
عضلانی، به زمان بیشــتری نیــاز دارد. در چنین 
شــرایطی یک حرکت کششــی باید به مدت ۲۰ 
دقیقه تا یک ساعت اما با شــدت کم انجام شود. 
در پایــان نکته‌ مهم این اســت کــه فعالیت‌های 
ورزشی در بیماران مبتلا به ام‌اس باید با احتیاط 

انجام گیرد. 

مالتیپل اســکلروزیس یا ام‌اس، یک بیماری التهابی 
است که در آن غلاف‌های میلین ســلول‌های عصبی 
در مغز و نخاع آســیب می‌بینند. این آســیب‌دیدگی 
می‌تواند در توانایــی بخش‌هایی از سیســتم عصبیِ 
مســئول هدایت، اختلال ایجاد کند و باعث به‌وجود 
آمدن علائم و نشانه‌های ام‌اس ‌‌شود. بر اساس آمارهای 
سازمان جهانی بهداشت آمار ام‌اس در جهان به میزان 
۱۱۲ نفــر بــه ازای هر ۱۰۰ هــزار نفر جمعیت اســت 
که این نسبت در کشــورهای مختلف متفاوت است. 
متأســفانه آمار این بیماری در کشــور ما معادل ۱۱۱ 
بیمار به ازای هر ۱۰۰ هزار نفر جمعیت اســت. بر این 
اساس ایران در شمار کشورهای با شیوع بالا از لحاظ 

ابتلا به بیماری ام‌اس است. 

دکتــر ناصر رحیمــی‌، متخصص مغــز و اعصــاب در مورد 
بیماری ام‌اس و علل آن به »آتیه ‌نو« ‌می‌گوید: »ام‌اس یک 
بیماری التهابی بافت سفید مغز اســت. بنا به دلایلی که 
هنوز مشخص نیســت بافت سفید مغز نســبت به بعضی 
عوامل واکنش نشــان ‌می‌دهد و بدن نســبت به التهابی 
که در عصب اتفاق افتاده، حساس می‌شــود. در واقع در 
تهاجم بین بافــت مغز و سیســتم ایمنی بدن یک‌ســری 
واکنش‌هایی در بافت ســفید مغز اتفاق ‌می‌افتد که باعث 
آسیب به رشته‌های میلین ‌می‌شود. رشته‌های میلین یک 
بافت چربی هستند که فیبر‌های عصبی را احاطه ‌می‌کنند 
و وظیفه آن‌ها انتقال پیام‌های عصبی اســت. بنابراین در 
بیماری ام‌اس به علت آسیبی که این بافت سفید ‌می‌بیند 
انتقال پیام‌های عصبــی دچار اختلال ‌می‌شــود. گاهی 
این اختلال بسیار شدید اســت؛ به‌طوری که انتقال پیام 
از بین ‌می‌رود و در مواردی ممکن است درجاتی از انتقال 
پیام دچار اختلال شــود. هرچند نمی‌توان برای بیماری 
ام‌اس دلیل قطعی بیان کرد اما ‌می‌توان برخی فاکتورهای 
محیطی را در این زمینــه دخیل دانســت. ‌به‌عنوان مثال 
کسانی که از خط اســتوا دورترند، بیشــتر به این بیماری 
مبتلا ‌می‌شــوند. اپیدمیولوژیســت‌ها ســعی ‌می‌کنند تا 
با بررســی جغرافیــا، جمعیت، ســن، جنــس و تاریخچه 
خانوادگی و قو‌می ‌دلایل بروز این بیماری را کشف کنند. 
کمبود ویتامین دی در خون نیز ‌می‌تواند یک عامل خطر 
برای بروز این نوع بیماری قلمداد شــود. چاقی، ســیگار 
کشیدن و ســبک غذایی نادرســت ‌هم ممکن است فرد را 
به ســمت این بیماری ســوق دهد. طبق بررسی‌ها چاقی 
اگر از زمان کودکی و نوجوانی شــکل گرفته باشد، ابتلا به 

خطر ام‌اس را افزایش ‌می‌دهد. چاق‌شدن افراد ‌می‌تواند 
باعث التهــاب و فعالیت ایــن بیماری شــود. هرچند این 
یک بیماری ارثی نیســت اما به این معنی هم نیســت که 
از نسلی به نسلی دیگر ســرایت نمی‌کند. نزدیک به 200 
ژن وجود دارند کــه هریک از آن‌ها ‌می‌تواننــد تا اندازه‌ای 
ریســک ابتلا به ایــن بیمــاری را افزایش دهنــد. در بروز 
ام‌اس ‌می‌توان بــه برخی از عوامل عفونی نیز اشــاره کرد. 
ویروس‌ها و باکتری‌های بســیاری ‌می‌توانند در این زمینه 
نقش داشته باشــند. ویروس‌هایی مانند سرخک، تبخال 
انسانی، اپشــتین بار پنومونی کلامیدیا و... از جمله این 
موارد هســتند. با این همه باز هم نمی‌توان با قطعیت در 
این زمینه نظر داد و همچنان مطالعات زیادی درباره این 

موضوع انجام ‌می‌شود.«

علائم 
او با بیــان این مطلــب که ایــن بیماری باعــث ایجاد 
علائمی‌‌ می‌شــود که ناشی از آســیب فیبر‌های عصبی 
اســت ‌می‌افزایــد: »‌می‌دانیــم که مغــز کنتــرل تمام 

سیســتم‌های بدن مانند سیســتم تعادلــی، حرکتی، 
عصبی، بینایی و شــنوایی و حتی کنترل اســنکفتری 
را بــه عهــده دارد. بنابرایــن در آســیب بافت‌هــای 
ســفید مغز این قســمت‌ها دچار اختلال ‌می‌شــوند و 
برحســب اینکه کدام رشــته‌ها دچار آســیب شــد‌ه‌اند 
بیمار علائــم متفاوتــی دارد. نشــانه‌های اولیه ام‌اس 
معمولًا از ســنین ۲۰ تا ۴۰ ســالگی ظاهر می‌شــوند 
و ممکن اســت از فردی به فــرد دیگــر و در دوره‌های 
گوناگــون بیماری متنوع باشــند. این علائــم عبارتند 
از: خواب‌رفتگــی، بی‌حســی یا ضعف در یــک یا چند 
عضو که معمولًا در یک طرف بــدن به‌طور هم‌زمان رخ 
می‌دهد، لــرزش، عدم تعــادل و راه‌رفتن نامناســب، 
لکنت زبان، خستگی، ســرگیجه، مورمور شدن یا درد 
در قسمت‌های مختلف بدن، مشــکلات جنسی، عدم 
کنترل ادرار، از ‌دست‌دادن کامل یا قسمتی از بینایی 
)معمولًا در یک چشــم در یــک زمان، اغلــب همراه با 
درد در هنگام حرکت چشــم(، دوبینــی طولانی‌مدت 

و تاری دید.«

انواع 
دکتر رحیمــی ‌در مــورد انــواع ام‌اس یــادآوری ‌می‌کند: 
»شــایع‌ترین نوع این بیمــاری، ام‌اس عود‌کننده اســت. 
در این عارضــه فرد ممکن اســت ناگهان دچــار حمله در 
یک چشم شود، طوری‌که چشم تار شــده و دچار کاهش 
قدرت افتراق رنگ‌ها شــود. این حمله به‌طــور معمول دو 
هفته تا یک ماه طول ‌می‌کشــد و با مصــرف کورتن بهبود 
‌می‌یابد. نــوع دیگــر ام‌اس پیش‌رونده اولیه اســت که از 
ابتدا سیر پیش‌رونده داشته و بهبود پیدا نخواهد کرد. در 
واقع حمله‌ها پشت سر هم رخ ‌می‌دهد و هر بار نقص‌های 
جدیدی از خود باقی ‌می‌گذارد. مــدل پیش‌رونده ثانویه 
نوع دیگر ام‌اس است که در ابتدا به شکل عودکننده تظاهر 
پیدا ‌می‌کند اما از یک نقطه به بعد دیگر بهبود پیدا نکرده و 
پیشرفت نمی‌کند. مورد بعدی پیش‌رونده عودکننده است 
که با یک شــیب ملایم به‌طور دائم در حال پیشرفت است 

و حین پیشرفت فرد دچار حمله‌های متعدد خواهد شد.«

تشخیص 
این متخصص مغز و اعصــاب در مورد تشــخیص بیماری 
یادشــده توضیح می‌دهــد: »معمــولًا مــا از آزمایش‌های 
مختلفــی بــرای تأیید تشــخیص ایــن بیماری اســتفاده 
می‌کنیم که شامل سابقه پزشکی کامل فرد بیمار، معاینه 
فیزیکی، معاینه دقیق عصبی و ســپس اســکن ام‌آر‌آی از 
مغز و نخاع برای بررســی وجــود ضایعات نشــانه بیماری 
ام‌اس هستند. همچنین نمونه‌برداری مایع مغزی نخاعی 
)پونکسیون کمری( برای بررسی مایع مغزی نخاعی از نظر 
پروتئین‌ها و سلول‌های التهابی مرتبط با ام‌اس و تست‌های 
پتانسیل برانگیخته که در آن‌ها با قراردادن الکترودهایی 
روی پوست و ســیگنال‌های الکتریکی بدون درد، سرعت 
و دقت پاســخ سیســتم عصبی بــه تحریک‌ها را بررســی 
می‌کنند. در بعضی مــوارد هم انجــام آزمایش خون برای 
بررسی ســایر بیماری‌هایی که ممکن اســت شبیه ام‌اس 

باشند انجام ‌می‌شود.«

درمان
دکتر رحیمی بــا بیان این مطلب کــه در حال حاضر هیچ 
درمــان قطعی بــرای بیمــاری ام‌اس وجود نــدارد ‌اضافه 
می‌کند: »علائم و ســیر درمان این بیمــاری را ‌می‌توان به 
کمک دارو کنترل کــرد و کاهــش داد. درمان‌های ام‌اس 
به‌طور کلی به چهار دســته تقسیم ‌می‌شــوند؛ دارو‌هایی 
که با هدف تغییر روند بیماری تجویز ‌می‌شــود، داروهای 
اســتروئیدی برای درمان حمــات عــود، داروهایی برای 
کمک به کم‌کردن علائم، درمان‌های دیگر و حمایت کلی 

برای به حداقل رساندن معلولیت.«

ام‌اس
بیماری انقباض بافت‏های عصبی

یک رژیم غذایی مناســب  برای بیمــاری ام‌اس باید به 
بیماران کمک کنــد تا علائم خــود را مدیریــت کنند. 
به‌طور خاص، باید کنترل پیشــرفت بیمــاری را مدنظر 
قرار دهد و هدف آن به حداقل رســاندن تأثیرات علائم 
رایــج این بیماری بــر کیفیــت زندگی بیماران باشــد. 
بعضی از بهترین مــواد غذایی برای بیمــاران مبتلا  به 

شرح زیر است: 
 ماهی چرب  •

ماهی‌های چــرب مانند قزل‌آلا، ســالمون، تــن، ماهی 
خال‌مخالــی، شــاه‌ماهی و ســاردین منابــع خوبــی از 
اسیدهای چرب امگا 3 هستند. مفید بودن امگا 3 برای 
قلب و عروق به‌طور گسترده‌ای مشخص شده و برای افراد 

مبتلا به ‌ام‌اس نیز مفید است.
 میوه‌ها و سبزیجات  •

میوه‌هــا و ســبزیجات سرشــار از فیتوکمیکال‌هــا و 
آنتی‌اکسیدان‌ها هســتند؛ موادی که به کاهش التهاب 
کمــک می‌کننــد. یــک رژیــم ضدالتهابی باید شــامل 
غذاهایی مانند گوجه فرنگی، ســبزیجات برگ‌دار مانند 
اســفناج و کلم‌پیچ و میوه‌هایی مانند توت فرنگی و زغال 

اخته است. 
 زردچوبه  •

زردچوبه یک ادویــه زردرنگ و معطر اســت که به‌صورت 
ریزوم )ساقه زیرزمینی( رشد می‌کند. می‌توان آن را تازه 
استفاده کرد اما بیشتر به‌صورت خشک و پودری موجود 
است. مشــخص شــده که مولکول موجود در زردچوبه، 
معروف به کورکومین، دارای اثرات بالقوه مفید و متعددی 

در بدن انسان است. 
 زنجبیل  •

زنجبیل یــک ریزوم دیگــر با طعمــی‌ تند اســت. مانند 
زردچوبــه می‌تــوان از آن به‌صورت تازه یا خشــک و پودر 

اســتفاده کرد. اعتقاد بر این اســت که عصــاره زنجبیل 
ترکیبات ضدالتهابی دارد.

 آووکادو  •
آووکادو منبع خوبی از چربی‌های تک غیراشباع سالم و 
آنتی‌اکسیدان‌هاســت که می‌توانند پاسخ التهابی بدن 
را کاهش دهنــد. در واقع، خــواص ضد‌التهابی آووکادو 
به قدری قوی اســت که ممکن اســت تأثیرات نامطلوب 

انتخاب‌های غذایی کمتر سالم را جبران کند.
 دانه‌های کتان  •

کتان یکی از غنی‌ترین منابع اســیدهای چرب امگا3 و 
جایگزین خوبی برای ماهی‌های چرب است. دانه کتان 
همچنین مواد شــیمیایی گیاهی به نام لیگنان دارد که 

اغلب به دلیل اثرات ضدالتهابی مفید هستند.
 گردو  •

گردو منبع خوبی برای امگا3 و سایر چربی‌های غیراشباع 
ســالم اســت. مانند برخی دیگر از انواع آجیل، گردو نیز 
مملو از آنتی‌اکسیدان‌ها، فیبر و منیزیم است که همگی 

نقش مهمی‌ در تنظیم التهاب دارند.

رژیم غذایی مناسب 

نکته

بیتا مهدوی 
روزنامه نگار

گزارش


