
مترجم:عليرضا – هر هفته برا� تعدادز�اد� از مردم بيمار� 
ام اس تشخيص داده  م� شود. هم ا�نون تقر�باً ٢٫٥ ميليون 
نفر در سراسرجهان به ا�ن بيمار� ناتوان �ننده مبتلا هستند.

ام اس �� بيمار� التهاب� مزمن سيستم مر�ز� عصب است و 
زمان� رخ م� دهد �ه سيستم ا�من� بدن به اشتباه به ماده چرب� 
محافظ �ه از فيبرها� عصب� در مغز و ستون فقرات محافظت 

 ، Prevention م� �ند، حمله  ور م� شود.به نقل از سا�ت
هر�س� مم�ن است به ا�ن بيمار� مبتلا شود اما زنان دو برابر 
مردان در معرض خطر قرار دارند. ا�ن بيمار� اغلب بين ١٥تا 
٦٠ سالگ� تشخيص داده م� شودواحتمال ابتلا با داشتن 
سابقه ا�ن بيمار� �ا بيمار� ها� زمينه ا� د�گر �ا اختلالات 
خود ا�من� در خانواده  افزا�ش م� �ابد. داشتن سابقه بيمار� 
مونونو�لئوز -�ه �� بيمار� عفون� و�روس� است و دستگاه 
تنفس� و لنفاو� را درگيرم� �ند و معمولاً بيشترنوجوانان و 
بزرگسالان سيگار� را مبتلا م� �ند - ا�ن خطر را نيز افزا�ش 
م� دهد. با�د دانست �ه علا�م ا�ن بيمار� در مرحله اوليه عود 
وسپس فرو�ش م� �ند. گاه� در فرد ماه ها �ا حت� سال ها 

هيچ نشانه ا� از بيمار� مشاهده نم� شود.

اما علایمی که باید آن را جدى گرفت:
 تقر�باً ٨٠درصد مبتلا�ان در مرحله اوليه  ام اس، دچار ضع³ 
عضله غيرقابل توضيح م� شوند �ه از پاها آغاز م� شود. فرد  
هم شا�د احساس سوزن سوزن شدن و ب� حس� همراه با 
خستگ� مفرط �ند. ا�ن خستگ� اغلب ناگهان� خودش را 
نشان م� دهد و قبل از بهبود پيدا �ردن ماه ها با فرد م� ماند.

دوبينى ومشكلات بينايى:
به دليل خيره شدن  تر شدن د�د م� تواند صرفاً  ضعي³  
طولان� مدت به صفحه را�انه �ا بالا رفتن سن باشد. اما در 
برخ� موارد نشانه ام اس است  چون  ا�ن بيمار� م� تواند باعث 
ملتهب شدن اعصاب بينا�� شود. در صورت تار شدن د�د �ا 

حمله ها� دوبين� شد�د بهتر است با پزش� مشورت �نيد.

درد و اسپاسم عضلات:
مبتلا�ان به بيمار� ام اس اغلب دچار درد ب� امان پا، خش� 
شدن عضلات و اسپاسم م� شوند. به گفته انجمن مل�
 ام اس  در آمر��ا، ٥٥درصد مبتلا�ان درمرحله ا� از زندگ� 
دچار درد ز�اد� م� شوند. علا�م بيمار� در زنان بيشتر از 

مردان است.

مشكل مثانه:
مش�ل نگه  داشتن ادرارتنها نشانه پير� �ا عارضه بعداززا�مان 
در خانم ها نيست. خوب است بدانيد گاه� علا�م ام اس شامل 
ت�رر ادرار، تما�ل شد�د دفع ادرار �ا ب� اختيار� و اختلال 

عمل�رد جنس� است.

مشكل حافظه:
ازآن جا�� �ه  ام اس رو� سيستم عصب� تاثير م� گذارد، 
بروزمش�لات شناخت� غيرمعمول نيست. احتمال رخ دادن 
اشتباهات در گفتار، حافظه، سخت� در نظم بخشيدن به �ارها 
�ا �وتاه  تر شدن دامنه توجه  هم وجود دارد. باا�ن حال تنها 
٥تا١٠ درصد از افراد� �ه  بيمار� ام اس آن ها تشخيص 
داده شده است  دارا� مش�لات شناخت� هستند �ه به  طور 

چشمگير� م� تواند رو� زندگ� روزمره آن ها تاثير بگذارد.

اگر به داشتن ام اس شک دارید..
مش�لات خود را با  پزش� عموم� در ميان بگذار�د تا در 
صورت نياز شمارا به �� متخصص اعصاب ارجاع دهد. گاه� 
پون�سيون �مر� - نمونه بردار� از ما�ع مغز� نخاع� در 
ستون فقرات �مر� -  نياز است.تشخيص بيمار� ام اس آسان 

نيست و �م� طول م� �شد بنابرا�ن با�د صبور باشيد.

 
فرد
 ٦٠ ساله هستم و مدت� است �ه دچار درد 
در قسمت بالا
 سمت راست �مر شده ام. هنگام 
دراز �شيدن، درد
 درسمت راست سرم و سپس 
درگوش راست و پا�ين سمت راست صورتم حس م� �نم. 

به من گفته  شده �ه ا�ن درد موضع� است.
بين  مفصل ها�  فرسودگ�  احتمال  شما   درسن 
استخوان ها� ستون مهره ها وجود دارد. اگرچه ا�ن 
درد در قسمت پا�ين �مراحساس م� شود اماهربخش 
از ستون فقرات ازجمله گردن و همچنين  قفسه سينه تحت 
تاثير قرار م� گيرد.ستون فقرات از طر�ق عضلات �مر 
حما�ت م� شود.در صورت هرگونه تغيير در ساختار ستون 
فقرات عضلات سفت م� شود. ازآن جا �ه ا�ن حالت اغلب 
هنگام�  �ه در حالت دراز �شيده هستيد، رخ م� دهد به 
نظر م� رسد �ه به احتمال  ز�اد حالت دراز �شيدن شما ا�ن 
وضعيت را بدترم� �ند. شا�د به دليل بيش ازحد بالا بودن سر 
رو� بالش باشد �ه  رو� عضلات گردن فشار وارد م� �ند 
�ا  ا�ن �ه تش�� �ه استفاده م� �نيد خيل� نرم است. ورزش 
و حر�ت ها� �شش� عضلات �ه از �مر محافظت م� �ند، 
م� تواند بسيار مفيد باشد. بنابرا�ن  �م� درباره �لاس ها� 
پيلاتس تحقيق �نيد ز�را م� تواند مفيد واقع شود و نيز درباره 

فيز�وتراپ� از پزش� خود سؤال �نيد.
 
دختر پنج  ساله ا
 دارم �ه �� توده در بالا
سرش دارد. ابتدا ف�ر م� �ردم ا�ن توده براثر 
زمين خوردن �ا ضربه د�دگ� باشد. از آن جا �ه 
توده از بين نرفت به پزش� عموم� مراجعه �ردم  توده را 
�� ليپوم تشخيص داد و برا
 مطمئن شدن سونوگراف� 

نوشت. آ�ا با�د نگران باشم؟
ليپوم توده چرب� است �ه معمولاً در داخل �پسول 
قرار دارد، بنابرا�ن برخلاف چرب� معمول در ز�رپوست 
م� توان آن را احساس �رد و اغلب د�ده م� شود. ا�ن 
نوع توده  را م� توان در هر نقطه رو� پوست د�د اما بروز آن 
در قسمت� از بدن �ه چرب� بسيار �م� دارد ازجمله  دست  
وپا �ا بالا� سر�م� غيرعاد� است.به همين دليل است �ه 
پزش� سونوگراف� نوشته است.لطفاً نگران نباشيد، ا�ن �� 
روند طبيع� است و به ا�ن  معنا نيست �ه ا�ن وضعيت نگران 

�ننده است.

سلامت2   روزنامه صبح ايران
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بيشتر�ن آمار ابتلا به سرطان پروستات در �شور مربوط به تهران است و به ازا� هر ١٠٠ هزار مرد تهران�، ٢٢ تا ٢٣ نفر به ا�ن نوع سرطان مبتلا هستند.د�تر محمدرضا نوروز� 
دبير انجمن ارولوژ� ا�ران در گفت و گو با ا�رنا اظهار �رد: سرطان پروستات جزو شا�ع تر�ن سرطان ها در دنياست و در ا�ران  هم شيوع ا�ن بيمار� حدود ١٢٫٥ در هر ١٠٠هزار 

مرد است �ه تقر�با شيوع بالا�� محسوب م� شود.
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*پودر نارگيل -  ١٢٥گرم
*روغن ما�ع  - ٧٥ گرم

*سفيده تخم مرغ -  ١ تا ٢ عدد
*ش�ر -  ٢٥٠گرم

*وانيل -   �� هشتم قاشق چا� خور�
*آبليمو -   نص³ قاشق چا� خور�

خوردن غذاى از شب مانده باعث
 سكته قلبى مى شود

در غذا� از شب مانده، مواد مضر� توليد م� شود �ه 
پس از خوردن غذا و راهياب� به چرخه گردش خون، 
م�  �وچ�  بسيار  خون�  ها�  لخته  تش�يل  باعث 
شود.سيد مهد� مير غضنفر� متخصص طب سنت� در گفت و گو با  باشگاه 
خبرنگاران، با بيان ا�ن �ه حفظ دما� پاها مهم تر�ن عامل پيشگير� از 
س�ته ها� قلب� و مغز� به شمار م� رود، افزود: در هنگام شب �ا در حين 
استراحت ها� نسبتا طولان�، بيشتر دما� بدن از طر�ق پاها از بدن بيرون 
م� رود �ه ا�ن موضوع به �اهش دما� پا منجر م� شود.و� تا�يد �رد: در 
صورت سرد شدن پاها، تمام مواد سنگين و زائد بدن در پا تجمع م� �ند �ه 
درا�ن هنگام �اهش دما به ا�جاد لخته ها� خون� در نواح� تحتان� پا �ا 
ساق پا منجر م� شود.گرم نگه داشتن پاها هنگام استراحت و بعد از انجام 
فعاليت ها� مختل³ و حت� استفاده از �رس�، م� تواند با حفظ دما� بدن 

، خطر بروز س�ته را از افراد به طرز قابل ملاحظه ا� دور �ند.
مير غضنفر� اظهار �رد : علاوه بر موارد مذ�ور، آلودگ� هوا، استرس ها� 
مداوم، بدخور� �ا پرخور�، مصرف غذاها� سنگين �ا بسيار پر�الر� و 
خوردن غذاها� مانده از د�گر عوامل مهم بروز س�ته به شمار م� رود �ه 
م� تواند به آرام� ول� با تاثير ��باره، به س�ته قلب� �ا مغز� در فردمنجر 
شود. و� �ادآور شد: در غذا� از شب و �ا حت� چند ساعت مانده ، مواد 
مضر� توليد م� شود �ه پس از خوردن غذا و راهياب� به چرخه گردش خون 

م� تواند باعث  تش�يل لخته ها� خون� بسيار �وچ� شود.

روغن پونه كوهى؛ آنتى بيوتيكى قدرتمند
بسيار� از مردم از فوا�د شگفت انگيزپونه �وه� �ا 
ارگانو آگاه نيستند، اما با�د به ا�ن ن�ته اشاره �رد �ه 
ا�ن گياه �� آنت� بيوتي� قو� است و ميزان آنت� 
ا�سيدان ها� آن هشت برابر سيب و سه برابر بلوبر� است.به گزارش ا�ران 
ا�ونوميست، دليل اصل� اهميت آنت� ا�سيدان ها برا� ما، قابليت آنها در 
مقابله با راد��ال ها� آزاد است. افزون بر ا�ن، آنت� ا�سيدان ها سيستم 
ا�من� بدن انسان را به روش� طبيع� تقو�ت م� �ند.روغن ارگانو از گذشته 
ها� دور توسط �ونانيان باستان به واسطه خواص دارو�� اش مورد استفاده 
قرار م� گرفت. از ا�ن روغن برا� درمان درد و التهاب و همچنين به عنوان �� 
عامل ضد با�تر�، ضد قارچ و ضد و�روس استفاده م� شد. بقراط از روغن 
ارگانو به عنوان �� ماده ضد با�تر� در درمان ها� مختل³ استفاده �رده 
بود. برگ ها� ارگانو نيز در درمان بيمار� ها� گوارش� و تنفس� �اربرد  
داشت .روغن ارگانو سرشار از مواد معدن� مختل³ مانند بور، نياسين، منگنز، 
رو�، آهن، پتاسيم، �لسيم، منيز�م و و�تامين ها� A و C است و بر همين 

اساس است �ه �� منبع مترا�م معدن� در نظر گرفته م� شود.

نابينا  شدن نوزادان با فلاش 
دوربين

دوربين ها�  فلاش  نور 
ع�اس� برا� �ود�ان تازه 
به دنيا آمده آزاردهنده است 
و آسيب ها� جبران ناپذ�ر� را برا� بينا�� 
آنها به همراه دارد. محمد جعفر رستگار جراح 
و فوق تخصص چشم در گفت و گو با  باشگاه 
خبرنگاران، بيان �رد: از نظر علم� به سوختن 

چشم با خورشيد "solar burn" گفته م� شود.
و� درباره"solar burn" اظهار �رد: در صورت� 
�ه افراد و به و�ژه نوزادان در معرض نور مستقيم 
خورشيد قرار بگيرند ما�ولا( ل�ه زرد) چشم 
آن ها م� سوزد �ه ا�ن امر در نها�ت به نابينا�� 

منجر م� شود.
از آن جا �ه فلاش دوربين ع�اس� �ا تلفن همراه 
نيز مستقيم به ما�ولا� چشم برخورد م� �ند، 
بنابرا�ن ا�ن اشعه نيز سبب آسيب د�دگ� شب�يه 
چشم نوزادان  م� شود ول� به اندازه نور خورشيد 
چهار  از  قبل  تا  با�د  نيست.والد�ن   Öخطرنا
ماهگ� نوزاد بدون فلاش از فرزندشان ع�س 
بگيرند و تا سه سالگ� به دليل ا�ن �ه مغز �ود�ان 
در حال رشد است، با�د احتياط شود ول� از 
سه سالگ� به بعد با افزا�ش سن احتمال آسيب 

د�دگ� شب�يه چشم �اهش م� �ابد.

آشپزى  من

سلامت

شيرينى نارگيلى  

درمان  لكه هاى سفيدروى دندان
ل�ه ها� سفيدرو� دندان نه تنها م� تواند ز�با�� لبخند شمارا �متر �ند، بل�ه 
تاثير منف� بر اعتماد به  نفس دارد. معمولاً، ل�ه ها� سفيدرو� دندان به طور واضح 

قابل مشاهده نيست.
اما چه  چيز� باعث بروز ل�ه ها� سفيد رو� دندان م� شود؟ مقدار بيش ازحد 
فلورا�د، �مبود �لسيم و مواد معدن� از علل عمده بروز ل�ه هاست. بنابرا�ن ، 
مصرف �لسيم و مواد غذا�� غن� از مواد معدن� برا� رها�� از ا�ن مش�ل ضرور� 

است.

 به نقل از سا�ت هلث نيوز، چند روش درمان� برا� از بين بردن ا�ن ل�ه ها وجود 
دارد اما  استفاده از داروها� طبيع� و خانگ� �ه هيچ عارضه جانب� ندارد بهتر 

است.در ادامه به چند راه�ار در ا�ن زمينه اشاره شده است.

 1* سيگار كشيدن يكى از علل عمده بروز لكه هاى سفيد روى دندان است 
و نيكوتين موجود در سيگار باعث بروز اين لكه ها مى شود.بنابراين از 

مصرف سيگار بپرهيزيد.
 1 * ريحان:  يكى از قديمى ترين راه  حل ها براى رفع لكه هاى سفيد روى دندان 

استفاده از ريحان است. كافى است  چند برگ ريحان را به دندان بماليد.
 1* جوش شيرين : روزى يك بار كمى جوش شيرين به آرامى روى دندان بماليد 

تا لكه ها از بين برود.
 1 * سيب : اين ميوه آهن دارد و از بروز لكه هاى سفيد پيشگيرى مى كند.
 1* ميوه خشك  شده: ميوه خشك يكى از بزرگ ترين منابع كلسيم، آهن و 
ديگر مواد معدنى ضرورى است. هرروز چند ميوه خشك مانند بادام را يك  
شب كامل خيس كنيد و صبح به صبح بخوريد، تا لكه هاى سفيد روى دندان 

به سرعت از بين برود.
 1* اجتناب از نوشيد نى هاى  گازدار: اين نوشيدنى ها حاوى مقدار زيادى 

فروكتوز و  فلوريد است. با مصرف اين مواد، مواد معدنى و كلسيم دندان 
از بين مى رود. بنابراين بايد از مصرف آن پرهيز شود.

افراد� �ه دمنوش بارهنگ و خا�شير را به صورت 
منظم در رژ�م غذا�� خود مصرف م� �نند، هرگز 

دچار اضافه وزن نم� شوند.
محمدباقر مينا�� متخصص طب سنت� در گفت و گو با باشگاه خبرنگاران 
جوان، بيان �رد: هرعضو� از بدن �ا هربدن� نسبت به دمنوش ها وا�نش 
متفاوت� نشان م� دهد، بنابرا�ن نم� توان �� دمنوش واحد را برا� همه 

افراد تجو�ز �رد.

دمنوش بارهنگ، جاروى دستگاه گوارش
و� درباره دمنوش ها�� �ه م� تواند برا� بدن مفيد واقع شود و از تجمع 

چرب� و بروز اضافه وزن در افراد جلوگير� �ند، اظهار �رد: دمنوش 
بارهنگ بهتر�ن دارو برا� دستگاه گوارش محسوب م� شود �ه سبب 

رسوب زدا�� از لوله گوارش م� شود.
ا�ن متخصص طب سنت� با بيان ا�ن�ه افراد دچار اضافه وزن و چاق� م� 
توانند هفته ا� سه تا چهار مرتبه از دمنوش بارهنگ استفاده �نند، عنوان 
�رد: ميزان استفاده از ا�ن دمنوش در اشخاص لاغر به �� تا ٢ بار در هفته 

�اهش پيدا م� �ند.

دمنوش چاى وليمو،تقویت کبد
مينا�� تا�يد �رد: نوشيدن دمنوش چا� سياه همراه با ليمو عمان� سياه 

نيز سبب تعادل وزن بدن، تس�ين سيستم اعصاب مر�ز� و تقو�ت �بد و 
قلب م� شود.

 
دمنوش به ليمو،بادرنجبویه وعناب؛ تعادل وزن

و� تصر�ح �رد: نوشيدن دمنوش به ليمو همراه با بادرنجبو�ه و عناب نيز با 
برقرار� تعادل بين سه عضو رئيسه بدن( قلب، مغز و �بد) تاثير چشمگير� 
در تعادل وزن بدن دارد �ه برا� تهيه ا�ن دمنوش به ازا� هر �� نفر، با�د 
سه قاشق غذا خور� به ليمو را با نص³ قاشق غذاخور� بادرنجبو�ه به همراه 
پنج تا هفت عدد عناب در قور� محتو� ٢ ليوان آب دم �نند و پس از تبخير 

شدن نص³ ا�ن محلول آن را صاف �نند و سپس بنوشند.

راهكار طب سنتى براى از بين بردن چربى هاى بدن

ش�رو نارگيل را مخلوط �نيد و روغن و سفيده را هم بزنيد. بهتر است به مدت دو دقيقه در 
غذاساز مخلوط �نيد.ما�ه را رو� حرارت ملا�م١٠ تا ١٥ دقيقه هم بزنيد.

ما�ه نبا�د بجوشد. وقت� آن را از رو� حرارت برداشتيد، آبليمو  و وانيل را اضافه �نيد. اجازه 
دهيد مواد به دما� اتاق برسد.با ماسوره ساده مواد را  رو� سين� دارا� �اغذ روغن� بر�ز�د و 
در فر با حرارت ١٨٠درجه سانت� گراد   قرار دهيد  تا وقت� �ه �ناره ها� آن رنگ بگيرد و رو� 

آن  ترÖ بخوردو طلا�� شود.

٥ علامت خطر بيمار
 ام اس

كافه سلامت

مواد لازمپزشكى

طرز تهيه

بيشتر بدانيم

كودك

پرسش
 و پاسخ

موضوع سوالات درباره مش�لات جسم�  و پزش��  

مبتلا به همه افراد در همه جاست امروز نمونه ا� 

از پاسخ ها� د�تر «مارتين اس�ر» ��� از پزش�ان 

معروف انگليس� را به سوالات بيماران آورده ا�م.

سوال هاى بيشتر را در کانال زندگی سلام 
Zendegisalam@دنبال کنيد


