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هرچند هیچ نوع رژیــم غذایی نمی‌تواند بیماری لوپوس 
را درمان کند، اما تغذیه مناســب جزء مهمی از پروتکل 
درمانی آن است. تغذیه سالم نه‌تنها باعث بهبود علائم و 
عوارض بیماری و ارتقای ســامت کلی می‌شود، بلکه در 
پیشگیری یا درمان بیماری‌های احتمالی همراه با آن مانند 
فشــارخون بالا و دیابت نیز مؤثر است. غذاهای مناسب 

برای این بیماری عبارت‌اند از‌: 
ماهی‌های چرب )سالمون، ساردین، تن، قزل‌آلا(

در ایــن ماهی‌ها مقدار زیادی اســیدهای چرب امگا3 و 
اســیدهای چرب وجود دارد که در مهار التهاب و کاهش 
نشانه‌های آن مؤثرند. اسیدهای چرب امگا3 در گردو، بذر 
کتان، دانه چیا، لوبیا و روغن‌های زیتون، کانولا و ســویا 
نیز وجود دارند. مطالعات نشــان می‌دهد در افرادی که 
ماهی سالمون یا مکمل‌های )EPA( و )DHA( مصرف 
می‌کنند، پروتئین واکنشــگر )C( که مســئول تحریک 

التهاب در بدن است، کاهش می‌یابد.
 میوه‌ها و سبزیجات

میوه‌ها و ســبزیجات رنگارنگ مثل اسفناج، کاهو، هویج، 
بلوبری، پرتقال و... سرشار از آنتی‌اکسیدان و پلی‌فنول هستند 
که جزء ترکیبات گیاهی ضدالتهاب طبقه‌بندی می‌شوند. 
رژیم غذایی لوپوس باید هر روز شــامل حداقل پنج میوه و 
سبزی باشد. یک لیوان سبزی خام، نصف لیوان سبزی پخته و 
یک عدد میوه‌ متوسط یک سروینگ مناسب تعریف می‌شود.

کورتیکواستروئیدها
برخی داروهای تجویزی )کورتیکواســتروئیدها( باعث 
کاهش تراکم اســتخوان، افزایش خطر پوکی استخوان و 
شکستگی آن می‌شوند. از این‌رو مصرف غذاهای غنی از 
کلسیم مانند لبنیات، توفو، شــیر سویا، شیر بادام، لوبیا، 
سبزیجات برگ تیره مثل اسفناج و کلم بروکلی و ویتامین 

)D( شامل ماهی قزل‌آلا و ســالمون، قارچ و شیر اثر این 
داروها را خنثی می‌کند.

غلات کامل
افراد مبتلا به لوپوس باید به جای غلات تصفیه‌شــده از 
غلات کامل اســتفاده کنند. جو، جو دوســر، کینوا و نان 
سبوس‌دار از بهترین غلاتی هستند که می‌توان در رژیم 

غذایی لوپوس قرار داد.
سیر

ســیر حاوی ســه ماده به نام‌هــای آلیســین‌،آجوئن و 
تیوسولفینات است که می‌توانند با تحریک سیستم ایمنی 

باعث واکنش مبتلایان به لوپوس شوند.
ماست و لبنیات

براساس تحقیقاتانجام شده، نوعی باکتری سالم در ماست 
و سایر محصولات لبنی وجود دارد که ممکن است علائم 
بیماری را در بعضی مبتلایان به لوپوس کاهش دهد. علاوه 
 )D( بر این، خوردن غذاهای سرشار از کلسیم و ویتامین
برای افراد مبتلا به لوپوس مهم است، چون بیش از دیگران 
در معرض ابتلا به پوکی استخوان قرار دارند. اگر نمی‌توانید 
شیر بنوشید، از جایگزین‌های بدون لاکتوز آن، شیر سویا، 
شیر بادام و آب‌میوه‌های غنی‌شده با کلسیم استفاده کنید.

رژیم غذایی مناسب در بیماری لوپوس راه‌های پیشگیری از بیماری لوپوس
هرچند تشخیص علت بروز لوپوس دشوار است، اما نکاتی 
وجود دارد که با رعایت آن‌هــا بیماران می‌توانند از بدتر 

شدن لوپوس جلوگیری کنند. این راه‌ها عبارت‌اند از‌: 
محافظت در برابر نور خورشید 

پرتوهای فرابنفش خورشــید در بروز ناگهانی یا تشدید 
علائم نقش دارند. در واقع مواجهه با نور خورشــید باعث 
نابودی بســیاری از سلول‌های پوست شــده و به دلیل 
آزاد‌سازی محتوای سلولی، سیستم ایمنی واکنش شدید 
نشــان می‌دهد. بیماران مبتلا به لوپوس هنگام خروج از 
منزل باید لباس‌های مناسب، کلاه و عینک آفتابی داشته 

‌باشند و از ضد‌آفتاب استفاده کنند.
آرامش و خواب کافی 

روش‌های مدیریت اســترس برای کاهــش درد و بهبود 
وضعیت روانی بیماران مبتلا به لوپوس مؤثر است. بیماران 
می‌توانند با توجه به تمایل خود از روش‌های مختلف، به 
وضعیت آرام روانی دســت‌ یابند. حداقل 8 تا 10 ساعت 

خواب شبانه به کاهش دردهای لوپوس کمک می‌کند.
 دوری از دخانیات

افرادی که به دلیل زمینــه خانوادگی در معرض ابتلا به 
لوپوس هستند یا در دوره‌ خاموشی علائم به سر می‌برند‌، 
باید به‌طور جــدی از مصرف دخانیــات اجتناب کنند. 
دخانیات خطر پیشرفت ناراحتی‌های قلبی عروقی مانند 
حمله قلبی یا سکته مغزی را افزایش می‌دهد که مبتلایان 

به لوپوس نیز زمینه این مشکلات را دارند.
ورزش منظم

انجام تمرینات منظم ورزشــی علاوه بر بهبود وضعیت 
روانی می‌تواند به پیشگیری از دوران عود بیماری کمک 
کند. تمرینات کششی در کاهش حالت خشکی و سفتی 
مفاصــل اثربخشــی دارد. از طرفی تمرینــات قدرتی و 

عضلانی مانند راه رفتن سریع، شنا و دوچرخه‌سواری به 
بیماران توصیه می‌شود‌. 

تغذیه درست 
هیــچ ماده غذایی‌ عامل ابتلا به لوپــوس و درمان قطعی 
بیماری نیست، اما تغذیه مناسب بخش مهمی ‌از درمان 
بیماری محسوب می‌شود. بسیاری از مبتلایان به لوپوس 
به‌نحوی از اضافه‌وزن یا کاهش وزن شکایت دارند که باید 
با رژیم غذایی متعادل و تحت‌نظر متخصص تغذیه به وزن 
طبیعی برســند. اگر بیمار از زخم‌های دهان رنج می‌برد، 
بهتر است غذاها به ‌شکل سوپ و آش برای او آماده شود.

حفظ سلامت استخوان‌ها و عضلات
در بیماری لوپوس، نگرانی‌هایی نسبت به وضعیت سلامت 
استخوان‌ها وجود دارد؛ زیرا داروها می‌توانند زمینه‌ساز 
ایجاد پوکی استخوان شوند. مصرف خوراکی‌های سرشار 

از کلسیم برای حفظ سلامت استخوان مهم است.
مشورت با یک پزشک

از پزشــک‌تان بخواهید که مانع از بدتر شدن لوپوس در 
شما شــود؛ چراکه این کار یکی از بهترین اقدامات است. 
از آن‌جایی که او اختلال شــما را به خوبی می‌شناســد، 

می‌تواند توصیه‌های خوبی به شما بدهد.

لوپوس
بیماری پوستی ناشی از خودایمنی

لوپوس یک بیماری مزمن خودایمنی است. به این معنا که این بیماری سیستم ایمنی بدن، سلول‌ها 
و بافت‌های خودی را بیگانه تلقی می‌کند و با ترشح آنتی‌بادی‌ها سعی در نابودی آن‌ها دارد. در واقع 
این بیماری به دلیل اشتباه سیستم ایمنی بدن ایجاد می‌شود. این بیماری مفاصل، پوست، مغز، ریه‌ها، 
کلیه‌ها و عروق را تحت‌تأثیر قرارداده و شدت آن از حالت خفیف تا مرحله وخیم متغیر است. سپری کردن دوره 
درمانی مؤثر و برخوردار بودن از سبک زندگی صحیح، به افزایش کیفیت زندگی در بیماران مبتلا به لوپوس کمک 
قابل‌توجهی می‌کند. علائم این بیماری در همه‌ افراد یکسان نیست. همچنین روند بیماری به‌شکلی است که در 

افرادی بعد از مدتی کوتاه بهبود می‌یابد و در برخی دیگر تا مدت طولانی باقی می‌ماند. همچنین علائم به درگیر 
بودن ناحیه‌ آسیب‌دیده هم بستگی دارد. تمام افراد در معرض ابتلا به این بیماری هستند چون بیماری یک علت 
مشخص و واحد ندارد. اما زنان بیشتر از مردان به این بیماری مبتلا می‌شوند. بازه‌ سنی افرادی که به این بیماری 
مبتلا می‌شوند ۱۵ تا ۴۵ سال است و در افراد کمتر از پنج سال شیوع بسیار کمی ‌دارد‌. بررسی‌های انجمن لوپوس 
ایران حاکی از این اســت که در حال حاضر حدود 2500 بیمار مبتلا به لوپوس درك شــور شناسایی شده‌اند، اما 

پیش‌بینی می‌شودك ه شمار این بیماران بیش از ‌30هزار تن باشد.

 درمان لوپوس 
با استفاده از طب سنتی

طب ســنتی برای درمان بیماری‌هــا توصیه به 
اصلاح مزاج، استفاده از روغن‌ها و جوشانده‌های 
گیاهــی دارد. در ادامه چند مورد از مواد غذایی و 
روغن‌هایی را که برای کاهش علائم لوپوس و درد 
و خارش بثورات پیشنهاد می‌شود مرور می‌کنیم: 

زردچوبه :  زردچوبه یک آنتی‌اکسیدان قوی 
اســت که با داشــتن کورکومین می‌تواند باعث 
مقاومت سیستم ایمنی بدن در مقابل بیماری‌ها 
شود. در بیماری لوپوس سیتوکین در اثر مواجهه با 
اندام‌ها و بافت‌های بدن بالا می‌رود. زردچوبه دقیقاً 
با میزان بالای سیتوکین مقابله می‌کند و از این راه 
التهاب بدن را کم می‌کند. می‌توانید زردچوبه را در 
غذاها به عنوان ادویه استفاده کنید یا این‌که با آن 
دمنوش تهیه کنید. البته چون دمنوش زردچوبه 

طعم دلپذیری ندارد آن را توصیه نمی‌کنیم.
 زنجبیل : زنجبیل هم ماننــد زردچوبه یک 
آنتی‌اکســیدان قوی اســت. زنجبیل با داشتن 
خواص متعــدد و تقویت سیســتم ایمنی بدن 
می‌تواند طیف وسیعی از بیماری‌ها و التهابات را 
درمان کند. زنجبیل حاوی ماده‌ای به نام کاپابی 
اســت که آن را به درمانگر دردهــا تبدیل کرده 
است. روش‌های استفاده از زنجبیل متنوع است؛ 
می‌توانید آن را به‌صورت ادویه در غذاها استفاده 
کنید یا این‌که چای زنجبیــل تهیه کنید، حتی 

می‌توانید زنجبیل خام را مصرف کنید.
 مرزنجوش : مرزنجوش یــک ترکیب گیاهی 
حاوی کارواکرول و تیمول است که می‌تواند التهابات 
ناشی از لوپوس را درمان کند. مرزنجوش با داشتن 
این دو ماده سیتوکین را مهار می‌کند. برای استفاده 
از مرزنجوش می‌توانید روغــن آن را در پخت‌وپز 
مصرف کنید یا این‌که چای مرزنجوش تهیه کنید.

 چای سبز : چای ســبز یــک ترکیب گیاهی 
فوق‌العاده در کاهش التهاب و تقویت سیســتم 
ایمنی بدن اســت. خاصیت چای ســبز به دلیل 
وجود فنول که یک آنتی‌اکســیدان قوی است، 
درمان مؤثری برای لوپوس تلقی می‌شــود. پس 
اگر مبتلا به یکی از انواع لوپوس هســتید روزانه 
دو فنجان چای ســبز را در برنامه‌ی غذایی خود 

بگنجانید.
 درمنه : گیاه درمنه یکــی از گیاهان مؤثر در 
درمان بیماری خودایمنی است که در طب سنتی 
چینی در درمان لوپوس اریتماتوز سیســتمیک 
مورد اســتفاده قرار می‌گیرد. ایــن گیاه توانایی 
بالایی در مرگ انگل‌ها در بدن دارد. گیاه درمنه 
برای درمان شــرایط التهابی در فصل تابســتان 

استفاده می‌شود و بسیار مفید است.
 رازک: یکی از داروهای گیاهی درمان بیماری 
خودایمنی، رازک اســت که به عنــوان دارویی 
آرام‌بخش شناخته می‌‌شــود. این گیاه یک نوع 
درخت انگور بوده و از خانواده شاه‌دانگان محسوب 
می‌شــود. عصاره گیاه رازک می‌تواند جایگزین 
مناســبی برای داروی ضدالتهــاب ایبوپروفن 
باشــد. همچنین درد و التهاب مربوط به بیماری 

روماتولوژیک را درمان می‌کند .
 قــارچ گانودرما: یــک داروی گیاهی برای 
درمان بیماری خودایمنی قارچ گانودرماســت. 
در متون قدیمــی چینی، این گیاه را آرام‌بخش و 
تسکین‌‌دهنده درد می‌‌دانند که می‌تواند سیستم 
ایمنی را تنظیم کرده و خــون را تقویت کند. در 
واقع گانودرما بــه عنوان یک گیــاه آمفوتریک 
شــناخته می‌‌شــود که می‌تواند سیستم ایمنی 
بــدن را در صورت نیاز افزایش یــا کاهش دهد. 
آمفوتریک موجود در این گیاه باعث می‌‌شود که 
هم به‌‌صورت ســرکوب‌کننده و هم جهش‌زا در 
سیستم ایمنی عمل کند. این گیاه از موادی مانند 
پلی‌ساکارید، گلیکوزیدهای ساپونین استروئیدی 
و پروتئین‌هایی که مخصوص تعدیل سیســتم 

ایمنی است، تشکیل می‌‌شود.
گزنــه:  داروی گیاهی برای درمــان بیماری 
خود‌ایمنی که در طبیعت فــراوان یافت می‌ود، 
گزنه اســت. این گیاه در درمان درد و تورم ناشی 
از بیماری آرتروز، نقش قابل‌توجهی دارد. عصاره 
برگ گزنه به شــکل‌های مختلفی در بازار عرضه 
می‌‌شود. گیاه گزنه دارای خاصیت ضدالتهابی بوده 
    (A) ، (C) و به دلیل وجود ترکیباتی مانند ویتامین 
کاروتنوئیدها، فلاونوئیدها و... در تقویت سیستم 

ایمنی بدن نقش مؤثری دارد.

نکته

بیتا مهدوی 
روزنامه نگار

دکتر محمد مهدی راسخ، متخصص روماتولوژی در مورد 
بیماری لوپــوس و علت به‌وجود آمــدن آن به »آتیه‌نو« 
می‌گوید‌: »لوپوس به زبان لاتین به معنای گرگ اســت. 
این نام بر بیماری فوق گذاشته شده چون بثورات پوستی 
این بیماران روی صوت شــبیه خط و خال صورت گرگ 
است! البته امروزه ضایعات پوستی روی صورت بیماران 
را به پروانه تشــبیه می‌کنند‌. لوپوس بیماری‌ای است که 
در آن ســلول‌های ایمنی بر ضد ســلول‌های بدن فعال 
و منجر به عوارضی می‌شــوند‌. از آنجایی که سلول‌های 
ایمنی می‌توانند در هر نقطه از بدن وجود داشته باشند، 
علائم این بیماری بسیار متنوع است و می‌توان گفت که 
هیچ ارگانی از گزند این بیماری در امان نیســت‌. لوپوس 
معمولاً مزمن و دارای حالات عود و نهفتگی مکرر است‌. 
گونه‌گونی بیماری از شکل محتوا به علائم آزمایشگاهی 
و بدون علائم بالینی تا شکل شــدید با گرفتاری اعضای 

مختلف بدن متغیر است‌.«
او ادامــه می‌دهد: »هنوز علت دقیق بیماری مشــخص 
نیســت‌، اما فاکتور‌هــای ژنتیکی در اســتعداد ابتلا به 
بیماری نقــش عمده دارند. به نظر می‌رســد در صورت 
وجود زمینه ژنتیکی مناسب‌، عوامل محیطی وارد عمل 
می‌شــوند و بیماری را ایجاد می‌کنند‌. از نمونه‌های مهم 
عوامل محیطی کــه می‌تواند منجر به تشــدید یا بروز 
بیماری شود می‌توان از نور آفتاب نام برد‌. بیماران مبتلا 
به لوپوس بعد از مدتی به این باور می‌رســند که آفتاب 
دشمن آن‌هاست‌. نور آفتاب نه‌تنها منجر به ظهور بثورات 
پوستی می‌شود بلکه می‌تواند سایر اعضا را نیز درگیر کند‌. 
امروزه اثبات شده که حتی نور فلورسنت نیز می‌تواند در 
تشدید بیماری مؤثر باشــد. از عوامل مهم دیگر عوامل 
هورمونی اســت. 90درصد بیمــاران مبتلا به لوپوس را 
خانم‌ها تشــکیل می‌دهند‌. به همین علت به نظر می‌آید 
هورمون‌های زنانه خصوصاً اســتروژن در ایجاد بیماری 

دخیل باشــند‌، لذا مصرف قرص‌های ضد‌بار‌داری حاوی 
استروژن روش مناسبی برای جلوگیری از بارداری در این 
بیماران نیســت و باید از روش‌های دیگر استفاده کنند‌. 
حاملگی معمولاً منجر به تشــدید این بیماری می‌شود. 
بنابراین ضرورت دارد بیمــاران لوپوس قبل از بارداری 
پزشــک خود را مطلع کنند‌. مصرف سیگار و رنگ مو نیز 
در ایجاد بیماری مؤثر اســت. به همین دلیل لازم است 
حتی‌الامکان از مصرف آن‌ها خودداری شــود‌. همچنین 
مصرف بعضی داروها که دارای ترکیبات ســولفونامید 
پنی‌سیلین هستند باید متوقف شود‌. از عوامل محیطی 
دیگر می‌توان از مواد غذایی مانند‌ جوانه گیاهان وکرفس 
نام برد که باعث تشدید این بیماری می‌شوند‌. عامل مهم 
بعدی در بروز این بیماری عفونت‌ها بخصوص عفونت‌های 

ویروسی هستند.« 

علائم بالینی 
این متخصص روماتولوژی در مورد علائم بالینی این بیماری 
می‌افزاید‌: »علائم بالینی بیماری لوپوس بسیار متنوع است‌. 
چینی‌ها این بیماری را )هیدرا( یا اژد‌های‌ هزارسر می‌نامند 
که هر ســر آن یک شــکل دارد‌. البته این باور درستی از 
بیماری نیست. گرچه بیماری علائم بالینی متنوعی دارد، 
اما مانند اژد‌ها نیســت‌، زیرا می‌توان بــا تحت‌نظر گرفتن 
درمان دارویی بــه میزان قابل‌ملاحظه‌ای از عوارض خطیر 
آن جلوگیری کرد‌.  شــایع‌ترین علامــت بیماران مبتلا به 
لوپوس‌، درد یا تورم مفصلی است که می‌تواند حالت مزمن 
یا عود‌کننده داشــته باشد، اما خوشبختانه منجر به آسیب 
مفصلی نمی‌شــود‌. درگیری مفصلی معمولاً چندمفصلی 
اســت و درگیری تک‌مفصلی بیانگر وجود عوارض خاصی 
است که نیاز به بررسی بیشتر دارد. دردهای عضلانی و تب 

در هنگام فعال بودن بیماری شایع است‌. علامت شایع بعدی 
درگیری پوست است که شــبیه بال پروانه بر روی گونه‌ها 
و پل بینی باشــد که حالت قرمز رنگ دارد و معمولاً به نور 
آفتاب حساس است‌. حساسیت به نور آفتاب در 70 درصد 
بیماران مبتلا به لوپوس مشاهده می‌شود‌. این نوع درگیری 
پوستی معمولاً منجر به آســیب پوستی نمی‌شود و بعد از 
بهبودی هیچ اثری از آن به جا نمی‌ماند‌، اما در این بیماری 
بثورات پوســتی مزمنی مشاهده می‌شود که  منجر آسیب 
پوستی ایجاد می‌کنند‌. از علائم دیگر می‌توان به ریزش مو 
نام برد که با شــکنندگی مو همراه است و منجر به ریزش 
مو هنگام فعالیت بیماری یا پس از دارو درمانی می‌شــود‌. 
عوارض کلیــوی بیماری در صورت عدم درمان مناســب 
می‌تواند منجر به نارسایی مزمن کلیوی شود‌. خوشبختانه 
با درمان به‌موقع و مناســب به راحتی می‌توان این عارضه 
را کنترل و از عوارض آن پیشــگیری کرد‌. به همین دلیل 
بیماران مبتلا به لوپوس باید به‌طور منظم تحت بررســی 
باشــند‌. درگیری مغزی در این بیماران شــیوع چندانی 
ندارد‌. گاهی اوقات نیز بیماران به سردرد‌های مزمن مبتلا 
می‌شــوند‌. از علائم دیگر بیماری سقط‌های مکرر یا لخته 
شــدن خون در عروق به حســاب می‌آید. بیماری هنگام 
فعالیــت می‌تواند منجر به کاهش ســلول‌های مختلف در 

خون ازجمله گلبول قرمز و سفید و یا پلاکت شود‌.«

درمان 
راســخ در مورد درمان ایــن بیماری یادآور می‌شــود: 
»دارو‌های مختلفی در درمان این بیماری به کار می‌رود 
که دارای ترکیبات کورتون هستند و به مرور زمان پزشک 
از میزان آن‌ها می‌کاهد. بیمــاران تحت درمان کورتون 
باید مراقب افزایش فشــارخون‌، قند و چربی خون خود 
باشند‌. علاوه بر آن باید به میزان کافی کلسیم و ویتامین 
دی مصرف کنند. در صورتی که کورتون به مدت طولانی 
برای بیماران تجویز شود باید اقدامات پیشگیری‌کننده 
از پیشرفت پوکی استخوان و ســنجش تراکم استخوان 

به‌صورت دوره‌ای انجام شود‌.«

گزارش


