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  مقدمه
كه متاسـفانه قـشر وسـيعي از دختـران و     از بيماري هاي قرن حاضر استام اس يكيبيماري 

 اسـت و    نـشده كنـون مـشخص      علت ايجاد اين بيمـاري تـا      . شوندپسران جوان به آن مبتلا مي       
ه شده كه در حقيقت نمي توانـد پايـه و اسـاس    ين ارااگوناگوني توسط متخصص   نظرات مختلف و  

  .مين دليل هم روش قطعي براي درمان آن مطرح نشده استعلمي و دقيقي داشته باشد به ه
    هـاي پيـشگيرانه  راز آنجا كه پيشگيري همواره مقدم بر درمـان بـوده و از طريـق اجـراي راهكا                

 پـرداختن بـه ايـن        لـذا  عمـل آورد  ه  مي توان از بروز و يا تشديد بسياري از بيماري ها ممانعت ب            
  .موضوع از اهميت فراواني برخوردار است

، با توجه به اين كه پايه و اساس پيشرفت و ترقي هر جامعه از يك سو بر محور توسعه اقتصادي      
    بـسياري از حقـايق ناشـناخته       ف و از سوي ديگر كش      شود اجتماعي و فرهنگي آن جامعه بنا مي      

بر مبناي پژوهش و آموزش استوار مي باشد بنابراين در اهميت توجـه بـه مقولـه آمـوزش جـاي           
  .ود نداردترديدي وج

لـذا از طريـق تـدوين و         .پديده معلوليت و توانبخشي نيز مسلماً از اين قاعده مـستثني نيـست            
درماني و اجراي تكنيك هاي توانبخشي مـي تـوان تـا حـد بـسيار                ،  پيگيري يك برنامه آموزشي   

ت علايم بيماري ها را تسكين داد و از پيشرف، نمودزيادي از تشديد عوامل معلوليت زا جلوگيري
 اجراي دقيق اين برنامه ها مي توانـد بـه بيمـار ايـن امكـان را          درحقيقت .آن ممانعت بعمل آورد   

  . بدهد تا روند طبيعي و عادي زندگي خود را دنبال نمايد
 تحـت  ، كه با تلاش و كوشش همكاران سـاعي در حـوزه معاونـت توانبخـشي             اين كتاب مطالب  

 تا حد زيـادي  شده استتاليف » مولتيپلز اسكلروري توانبخشي به هنگام در افراد با بيما«عنوان  
 بيمـاران ام اس و  بـه خـصوص    اطلاعات و آگاهي هاي لازم را به آحاد گوناگون جامعـه             مي تواند 

نكته قابل توجه اي كه بايد همواره مد نظر مسئولين و دست            . دهده  يساير افراد مرتبط با آنان ارا     
 ـست كه چنانچه آگاه سـازي و ارا        امور معلولان قرار گيرد آن ا      ناندركارا ه اطلاعـات مـورد نيـاز       ي

 اي اصولي و علمـي تـدوين و در          هگو ن ه   متناسب با نيازهاي واقعي آنان طراحي و ب        ،جامعه هدف 
خواهد توانست نقش اساسي خود را در پيشگيري از بروز          ،  آنان قرار گيرد   زمان مناسب در اختيار   

  .كندايفا و يا كاهش معلوليت و عوارض ناشي از آن 
  

  دكتر ابوالحسن فقيه
  رئيس سازمان بهزيستي كشور
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  )Multiple Sclerosis( مولتيپل زاسكلرو

ــزمن   ) MS(ام اس ــاري م ــك بيم ي
التهابي اغلب پيشرونده سيـستم اعـصاب       

است كه بـا از بـين    ) مغز و نخاع  (مركزي  
رفتن غلاف ميلين در مناطقي از اعـصاب     

ــه صــورتمغــزي   تكــه هــاي كوچــك ب
مشخص مي شود و باعث اختلال      ) لاكپ(

. شـود هـاي عـصبي مـي        در انتقال پيـام   
ها در برابر آسيب محافظت مي نمايد و يكي          غلاف ملين رشته هاي عصبي را مي پوشاند و از آن          

از اركــان اصــلي انتقــال تحريكــات در    
اگـر  . سيستم اعصاب مركـزي مـي باشـد       

انتقـال  ، صدمه به غشاء ميلين اندك باشد 
 ولـي   شـود  مي   جزيي تغييرات   پيام دچار 

اگر صدمه به ميلين زياد باشد هرگز تمام        
    تحريكــات ايجــاد شــده قــادر بــه انتقــال

سيستم عصب مركـزي هـم       نمي باشند و  
  . شوددچار صدمه مي 

  
  علل بيماري 

علل نامشخص دارد كه احتمالاً مي تواند يك و يا چند عامل توأمـاً در ايجـاد بيمـاري نقـش                     
  :  شوده ذيلاً به آن اشاره ميآفرين باشند ك

ــاد • ــروس ح ــت (وي ــروس هــا و بعــضي از عفون ــت وي ــا ســاير   اكثري ــايي و ي هــاي باكتري
)ميكروارگانيسم ها

 اختلال سيستم اتوايمني•
  )با دور شدن از خط استوا شيوع بيماري بيشتر مي شود( فاكتورهاي محيطي•
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د اجزاء ژنتيكي براي آن وجـود       آي  نيست ولي به نظر مي     كاملاً ارثي اگرچه بيماري   (وراثت  •
 بار بـيش از سـايرين       15 تا   5 در بستگان درجه اول بيماران        زيرا احتمال ابتلا   داشته باشد 

)است
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  ام اسفراواني 
  

  آمارهـاي موجـود نـشان   .  هستندام اس ميليون نفر مبتلا به بيماري   5/2حدود   -در جهان   
 در كانـادا  . وجـود دارد ام اس نفر بيمار 000/350 تا 000/250مي دهد كه در آمريكا رقمي بين     

 نفر به 3 شناسايي شده اند كه هر روزه نيز      ام اس  نفر مبتلا به     75000 تا   55000نيز تقريباً بين    
  .شده اند به اين بيماري مبتلا نفر 85000در انگلستان نيز در حدود . شوندآنها اضافه مي 
 در روزنامه جمهوري اسـلامي كـه        3/5/87ه شده در مورخ     ي براساس اطلاعات ارا   - در ايران 

 كه آمار دقيقي از تعداد افراد مبتلا به   شدهاعلام  ،   ايران منتشر شده است    ام اس به نقل از انجمن     
 هزار نفر   40 تا   30 در ايران وجود ندارد ولي حدس زده مي شود كه تعداد آنها رقمي بين                ام اس 

  . بيمار باشد
  

  علايم و نشانه هاي بيماري 
ي را  ينخـاع و يـا عـصب بينـا        ،  م بيماري بر حسب اينكه كدام قسمت از ماده سفيد مغـز           علاي

  . درگير كرده است متفاوت مي باشد
علايم غيرقابل پيش بيني ممكن است از حالت ملايم تا شديد متغير باشد و يـا بـراي مـدت                    

 تركيبـي   به صورت  علايم از سوي ديگر امكان دارد    . زمان كوتاهي و يا زمان بيشتري اتفاق بيافتد       
ممكن است هـر شـخص   . اعصاب مركزي دارد خود را نشان دهد كه بستگي به محل درگيري در         

  .خود را داشته باشدعلايم خاص
  

  :علايم ذيل از شايع ترين نوع آن در افراد مبتلا به ام اس مي باشد
  علايم اوليه 

            كاسـه چـشم   وجـود درد در     ،  مـه آلـود بنظـر آمـدن اطـراف         ،  تـاري ديـد   -علايم چـشمي  •
 درصد موارد التهاب عـصب      40دو بيني و در     ،  خصوص در هنگام حركت دادن چشم ها      ه  ب

 و ييكه مي تواند منجر به از دست دادن بينـا  شودايجاد مي ) optic neuritis(چشمي 
.شوديا درد معمولا در يك چشم 

)اختلال در راه رفتن(هاي تحتاني  ضعف عضلاني در اندام•
كه ممكن است به علت فلج كامل و يا         ) اختلال در ايستادن  ( در هماهنگي عضلات     اختلال•

.ناقص باشد
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سوزن سوزن  ،  بي حسي ،  كرخي،  مور مور شدن  ،   خارش به صورت (اختلال در حس لامسه     •
)دست يا پاها، شدن در صورت

  
  ام اسعلايم ديگر 

 هاي مختلف داشته    در طول بيماري شخص ممكن است يك و يا تمام علايم ذيل را با شدت              
  :باشد

  در حالت پيشرونده و در نوع شـديد آن ممكـن اسـت منجـر بـه                 (مشكلات در بلع غذايي     •
).شود كه مي تواند منجر به عفونت ريوي مي شوندسوء تغذيه و انسداد راه هوايي 

درد•
تغييرات در خلق و خوي•
         ي عـضلاني   افزايش غيـر ارادي تـن عـضلاني كـه منجـر بـه اسپاسـم و سـفت                   -اسپاسيتي•

.شودمي 
با اسـتراحت   . (شودميزان آن تشديد    ،  كه ممكن است با انجام فعاليت     -)كوفتگي(خستگي  •

) خستگي پايدار خود را نشان دهدبه صورتفروكش كرده و يا ممكن است 
 در حالت شديد ممكن است در فعاليت روزانه شـخص تأثيرگـذار باشـد و شـخص                -لرزش•

ود را به درستي انجام دهد و در بعضي مواقع نياز بـه دارو و درمـان           نتواند فعاليت روزانه خ   
.وجود دارد

سرگيجه•
از دست دادن حس شنوايي•
مشكلات مثانه و اختلال در اجابت مزاج •
...كشيدن كلمات و، تغييرات در حالت تكلم، مشكلات در تكلم•
افسردگي •
          ممكـن اسـت     نـاتواني جنـسي در مـردان      (  كـم شـدن ميـل جنـسي و         -مشكلات جنسي •

)صورت موقت تأثيرگذار باشدكه نياز به دارو و درمان خواهد داشته ب
اختلال شناختي •
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  :بيماري به اشكال زير تقسيم مي شود، بر اساس سير بيماري
  

   پس روندهـعود كننده 
 .چند ماه و گاهي در طول سال ادامـه دارد         ،  طي دوره هاي چند روزه    ،  به صورت حملات حاد   

 درصـد  85 .بيمار يك دوره بهبودي كـه اغلـب كامـل اسـت را تجربـه خواهـد نمـود              ،  از آن پس  
  .مبتلايان در اين گروه قراردارند

  
  پيشرونده اوليه 

 در  10. وجـود دارد   پيشروي تدريجي به سـوي معلوليـت      ،  كه از هنگام شروع باليني بيماري     
  .صد موارد را تشكيل مي دهد

  
  پيشرونده ثانويه
 پس رونده اوليـه مـشخص     ـهونده آرام و تدريجي پس از يك الگوي عود كنندبا سير پيش ر

  . سالگي رخ مي دهد25 در صد موارد پس از 80.مي شود
  هعود كنندـ پيش رونده 

عودهـاي حـاد   ، به ندرت اتفاق مي افتد كه در اين حالت به سير پيش رونـده اوليـه بيمـاري              
  . اضافه مي شوند
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  ريسك فاكتورها
  

خـصوص در بـستگان درجـه     ه   در اطرافيان ب   ام اس وجود بيماري    - انوادگيتاريخچه خ •
 درصد بـين دوقلوهـاي      5 تا   2 درصد در بين دوقلوهاي يك تخمكي و         30تا   25 يك و در  

.دو تخمكي گزارش شده است
 سالگي 40 تا 20 سن بين -سن•
 ـ ژنتيكـي دوجود استعدا•  بـه ويـژه  (  وHLA ارتبـاط قـوي بيمـاري بـا آنتـي ژن هـا        

HLADR2(
 در آب و هواي سـرد بيـشتر از آب و هـواي    ام اس شيوع بيماري ـموقعيت جغرافيايي  •

 سـالگي شـانس گرفتـاري بـه       15گرمسيري مي باشد و رفتن به مناطق گرمسيري بعد از           
، جنـوب كانـادا   ،  شامل اروپا ،  در كشورهاي مناطق معتدله   ( . را كم نمي كند    ام اس بيماري  

)تر است جنوب استراليا شايع د نو وزلان، شمال ايالات متحده
  . به اين بيماري مبتلا مي شوندمردان تقريباً دو برابر زنان – جنسيت•

  
  غربالگري و تشخيص

اس   ام بيمـاري پزشك شما ممكن است   .تشخيص اسكلروز مولتيپل ممكن است دشوار باشد      
  :را بر اساس موارد زير تشخيص دهد

 معاينه عصبي و تاريخچه پزشكي•
•CTدرصد موارد پلاك ام اس را نشان مي دهد20سكن مغز كه در  ا .
• MRI  ناپـذيري    نيز مي توا ند ضايعات خفيف را نشان دهد و به همين خاطر جزء جدايي

. مـي شـوند    در پيرامون بطن هاي مغـزي د يـده         پلاك ها بيشتر  . در تاييد تشخيص است   
)مي باشد رويت قابل  در صد95در  پلاك ها(

• EEGشوددي كه بيماري با علامت تشنج همراه  در موار .
از كانـال   در اين اقدام پزشك يا پرستار مقدار كمي مايع مغزي نخاعي را          كسيون كمري نپا•

       مربـوط بـه    اخـتلالات  اين نمونـه مـي توانـد       .نخاعي براي بررسي آزمايشگاهي برمي دارد     
 .هـا را نـشان دهـد       پـروتئين و  هـاي سـفيد خـون         سطح غير طبيعي گلبول     مانند اس ام

هـايي كـه ممكـن       هاي ويروسي و ساير وضـعيت      همچنين مي تواند به رد نمودن بيماري      
 .كمك كند، علايم عصبي نمايند است ايجاد
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     ...چشم و، هاي پتانسيل فراخوان اعصاب گوش تست هاي تشخيصي از  ساير روش•

  .مي توان نام برد
  

  معيارهاي تشخيصي بيماري ام اس
لروز مولتيپل به شواهد حاكي از گرفتـاري حـداقل دو محـل مختلـف از مـاده                  تشخيص اسك 

  . سفيد سيستم عصبي مركزي در دو زمان متفاوت نياز دارد
  

  تشخيص افتراقي 
بيماري عروقي مغزي و اسكوليت هاي مغزي•
آبسه مغزي•
سل مغزي •
بيماري ايدز•
سرطان منتشر شده به سيستم اعصاب مركزي•
اعصاب مركزيسرطان اوليه سيستم •
)از قبيل كاهش قند خون(اختلال در سوخت و ساز بدن •
اختلال سياكوژنيك•
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  پيش آگهي ام اس 
  

  :بهتر مي باشد MS بطور كلي در موارد زير پيش آگهي
   سالگي40شروع پيش از -1
جنس مونث-2
آغاز بيماري با التهاب عصب بينايي-3
كم بودن دفعات بازگشت بيماري در چند سال اول-4
.ماري با فراز و نشيب همراه باشدروند بي-5

  : هستندMSمواردي كه نشانه پيش آگهي بد در 
   سالگي40شروع پس از -1
جنس مذكر-2
آغاز بيماري با نشانه هاي مخچه اي -3
در اوايل بيماري حملات مكرر-4
سير يكنواخت و پيش رونده-5
شروع بيماري با گرفتاري همزمان چندين بخش از دستگاه اعصاب مركزي - 6
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  ام اسن درما
  

در حال حاضر روش درماني قطعي براي اين بيماري موجود نيست ولي با تـدوين و پيگيـري            
مي توان   يك برنامه درماني خاص و استفاده از دارو درماني هاي جديد و تكنيك هاي توانبخشي              

با حمايت وضعيت كنوني توانـايي هـاي        ،  پيشرفت آن را كندتر كرد    ،  علايم بيماري را تسكين داد    
ص را حفظ نموده و ارتقا بخشيد و به بيمار امكان داد تـا يـك رونـد طبيعـي و عـادي را در                         شخ

 بستگي به نظـر پزشـك معـالج و براسـاس مـوارد ذيـل              ام اس درمان بيماري    .زندگي دنبال كند  
  : شودبرنامه ريزي مي 

تاريخچه پزشكي فرد، شرايط سلامت، سن•
وسعت و شدت بيماري •
روش كـار و    ،  ممكن است شخص بـه بعـضي از داروهـا         (و درماني   ميزان واكنش فرد به دار    •

)درمان مقاومت نسبي پيدا كند
  پيش آگهي بيماري و طول تقريبي درمان •

  
  : بطور كلي درمان شامل موارد ذيل مي باشد

دارو درماني •
)ابزارهاي كمكي(هاي توانبخشي و تكنيك هاي حمايتي  فعاليت•
وجود ندارد ولي بـه هـر حـال اسـتراتژي درمـاني جهـت        ام اسچه درماني براي بيماري      گر

اصلاح فعاليت و كاركرد روزانه شـخص از اهميـت       ،  علايم درمان،  تشديد آن ،  تعديل دوره بيماري  
  .خاصي برخوردار است

  
  دارو درماني

  .دارو درماني مي تواند شدت علايم را كاهش داده و فاصله بين حملات را افزايش دهد
  

   اهداف دارو درماني
و يا تعديل علايم در زمان عود بيماري كمك به طولاني شدن زمان ايجاد•
جلوگيري از صدمه به سيستم عصب مركزي•
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  :باشد دارو درماني شامل موارد ذيل مي
  

 ولـي ، كه استروئيدها روند بيماري را تغيير نمـي دهنـد   هر چند ـ  ستروئيدها اكورتيكو•
و كـاهش دوره شـعله ور شـدن بيمـاري     التهاب در بافـت عـصبي       مي توانند سبب كاهش     

         بـا وجـود ايـن مـصرف طـولاني ايـن داروهـا ممكـن اسـت عـوارض جـانبي مثـل                        .شوند
تنهـا در شـرايطي بايـد       ( .ايجـاد كنـد    )پرفـشاري خـون   ( پوكي استخوان و فشار خون بالا     

.) كه عود بيماري ناتوان كننده و نگران كننده باشدشودها پيشنهاد استروئيد
تعويض پلاسما ممكن است در بيماران بـا نـاتواني ناشـي از     ـ  )پلاسمافرز( پلاسما تعويض•

.كه به درمان با مقادير زياد استروئيد جواب نمي دهند مفيد باشد اس حملات شديد ام
 فاكتورهـاي خـاص سيـستم ايمنـي كـه در        ـ داروهاي محدود كننده سيستم ايمني•

.سيكلوفسفاميد، مانند سيكلوسپورين.  مي كندكاهش روند التهابي دخالت دارند را بلوكه
 مواد پروتئيني هستند كه بطور طبيعي در بدن براي مقابلـه بـا بعـضي از     ـ اينترفرون ها •

.مانند اينتروفرون بتا. ها توليد مي شود كه بطور مصنوعي توليد مي شود عفونت
 ـ)از قبيل اكسي بوتينين(داروهاي آنتي كلي نرژيك • صـورت وجـود    اين داروهـا در   

.اختلال در كنترل ادرار تجويز مي شود
 ـ)از قبيل آمانتادين( داروهاي كاهش دهنده كوفتگي•  است داروي ضد ويروسي يك  

.  شودميتجويز كه براي درمان خستگي 
 ـ) باكلوفناز قبيل( شل كننده هاي عضلاني•   شـل كننـده هـاي عـضلاني     اين داروها 

.شود ويز ميتج  سفتي عضلات كاهش برايكه  هستند
داروهاي  مورد نياز بيمار در شرايط مختلف بيماري برخي از -ساير داروها•
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  بهبود كيفيت روزانه زندگي 
  

اما اينكه تـا چـه   .  يك واقعيت انكارناپذير است كه بر زندگي شما اثرگذار است ام اس بيماري  
شي دارد كه بطور روزانـه بـراي     حد زندگي شما را تغيير خواهد داد تا حدود زيادي بستگي به رو            

ــرد  ــد ك ــان جــامع  . خــود انتخــاب خواهي ــي در درم ــان علامت ــظ ســلامتي عمــومي و درم          حف
امـا  ، ز اهميـت هـستند    ئتراپي حا اگر چه ورزش و فيزيو    .ه گرفته شود  اسكلروز مولتيپل نبايد ناديد   

  . درمرحله عود اجتناب شودخصوصبه  بايد از فعاليت زياد
  

  : كمك نمايدام اسل ممكن است به كاهش علايم توصيه هاي ذي
 خستگي زودرس و يا كـاهش ديـد و تـشديد          ،   به علت افزايش درجه حرارت بدن      ـ ورزش كنيد 

بعضي بيماران از ورزش كـردن دوري مـي نماينـد           ،  علايم
ولي ورزش منظم بخصوص ورزش هوازي ممكن اسـت در          

توسـط   كه داراي علايـم ملايـم تـا م         ام اس افراد مبتلا به    
اين ورزش هـا نقـش مفيـدي در         . هستند مفيد واقع شود   
ــدني  ــدرت ب ــود ق ــضلاني، بهب ــوان ع ــادل در ، ت ايجــاد تع

هماهنگي عضلات داشته و به درمان افـسردگي و تنهـايي           
  .فرد كمك مي نمايد

ورزش شنا انتخاب بسيار مناسبي براي درمان بيماران        
 بــوده كــه در هنگــام قــرار گــرفتن در هــواي گــرم ام اس

  .احساس ناخوشايندي خواهند داشت
قرار گرفتن در هواي گرم يا انجام فعاليت هاي شديد باعث  ـ  در هواي گرم مراقب خود باشيد

برخي بيمـاران    ( شود افزايش درجه حرارت بدن مي شوند و مي تواند باعث ضعف عضلاني شديد            
ام گـرم و دوش      و حتـي ممكـن اسـت از حم ـ         شـوند  در مقابل گرما با مشكل مواجه نمي         ام اس 

تا وقتي نمي دانيد كـه چـه     ،  قبل از قرار گرفتن در هواي گرم و يا محيط داغ          ) گرفتن لذت ببرند  
  . بسيار مراقب باشيد، واكنشي خواهيد داشت

اگر متوجه بدتر  . وارد وان داغ و يا حمام سونا نشويد مگر كسي از نزديك مراقب شما باشد         :توجه
شما را به حالـت طبيعـي    ،  رما شديد تنها چند ساعت خنك شدن      اثر گ  شدن علايم و نشانه ها بر     

  .برمي گرداند
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       تـشديد علايـم را بـا گرمـا تجربـه           ام اس  بـسياري از بيمـاران       - در محيط خنك قرار گيريد    
به داشتن تهويه هوا در محـل  ، اگر شما در يك منطقه گرم و مرطوب زندگي مي كنيد        . مي كنند 

  . شود نيم گرم و يا خنك نيز ممكن است موجب تسكين شما حمام. سكونت خود توجه كنيد
 درجه حرارت را به طريقي تنظيم كنيد كه دچـار سـرماخوردگي نـشويد چـون ابـتلا بـه                     :توجه
  . هاي ويروسي براي شما بسيار مشكل آفرين مي شود عفونت

ممكن است نزا اعفونت هايي مانند عفونت ادراري و يا آنفلو       - مراقب عفونت هاي شايع باشيد    
بـا  . شـود مـي   علايم و يا حمله ام اس شوند و تب حتي باعث شدت يافتن علايم     منجر به تشديد  

  .علايم كاذب از بين مي رود تشديد، كاهش تب و درمان به موقع عفونت
اسـتفاده از انـواع مـواد غـذايي ضـروري و در              - غذاي مناسب و متعادل اسـتفاده كنيـد        از

 موارد مثمرثمر واقع شوند و موجب افزايش توان جـسمي شـخص     مي تواند در بسياري   ،  دسترس
  .شودها  در مقابله با بسياري از بيماري
اغلب افراد با بيمـاري ام اس بـه علـت داشـتن تغذيـه نامناسـب                  - وزن متعادل داشته باشيد   

بـا اضـافه وزن روبـرو    ،  به دليل عدم تمرينات ورزشي و يا تحرك        و )مانند شرايط قبل از بيماري    (
متخصص تغذيه بايد متناسب با شرايط وعلايم بيمـاري تعـداد كـالري و ميـزان مـواد                  . شوندمي  

بايد از تغذيه صحيح و ورزش مناسب در حد تـوان و دارو در صـورت نيـاز             . (مغذي را تعيين كند   
  .)شوداستفاده 

      شـايد روزي   ،   هميـشه اميـدوار باشـيد      - استرس و فشار روحي و جسمي نداشـته باشـيد         
  . را از پاي در آوريدام اسه تنهايي بتوانيد ب

.  اسـت  ام اس خـستگي يكـي ازعلايـم شـايع در بيمـاري             - استراحت كافي داشـته باشـيد     
  . استراحت كافي ممكن است باعث كاهش خستگي شود

مـنظم در هـر بيـست و         يندي طبيعي است كه بطور    آخواب فر  - خواب مناسب داشته باشيد   
     .و در آن حالت انسان نسبت بـه اتفاقـات اطـراف خـود ناآگـاه اسـت                 مي افتد    چهار ساعت اتفاق  

 در بي خوابي يك علامت شايع در بيماران ام اس است كه مي تواند منجـر بـه خـستگي شـديد                    
افـسردگي و   ،  اسپاسم عضلاني ،  خوابي مي تواند به دليل وجود اختلالات مثانه       بي   .شودطول روز   

شناسايي فاكتورهاي مستعد كننده نقش     . بررسي قرار گيرد   فاكتورهاي ديگري باشدكه بايد مورد    
  .مهمي در درمان و يا كاهش عوارض خواهد داشت
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  مراقبت هاي اوليه سلامت در بيماران ام اس
  

امروزه مراقبت هاي اوليه سلامت و پيشگيري به عنوان يكي از اركان اصلي و مهم در زندگي                 
   بيمـاري مـزمن از قبيـل ام اس در صـورت عـدم رعايـت                 در اكثر افراد بـا    . شود افراد قلمداد مي  

منجر به تشديد و يا شروع مجدد بيماري و اشـتباه در            ،  برنامه ريزي كامل سلامتي و غفلت از آن       
  .شودتشخيص آن مي 

مي تـوان بـه      خانواده او  و ه توصيه هاي پزشكي به فرد بيمار      يآموزش هاي اوليه و ارا     در پرتو 
  .يافتراهكارهاي مناسبي دست 

  
موارد ذيل را مي توان براي حفظ سلامت و بهداشت در افراد با بيمـاري ام اس مـدنظر                   

  :قرار داد
  تست هاي غربال گري و آزمون تشخيصي: الف

 سال يك بار در سنين بالاي       5 سال و هر     50انجام آزمايش كلسترول خون يكبار زير سن        •
 سال50

 سال هر سال يكبار 50ي آزمايش تشخيص خون مخفي در مدفوع در سن بالا•
بررسي وضعيت انتهاي روده بزرگ و مخرج به وسيله دستگاه سيگموئيدوسكوپي در سنين •

 سال يكبار10 تا 5 سال هر 50بالاي 
 سـال بـه     50يك تا دو سال براي افـراد       بررسي وضعيت پستان ها به وسيله ماموگرافي هر       •

بالا
در صورت مشاهده هر گونـه مـشكل        . (ل سا 65آزمايش بينايي هر ساله براي سنين بالاي        •

)دييراهكارهاي مناسب را دريافت نما پزشك خود مطرح كرده وي موضوع را بايبينا
 سال50 هر ساله براي افراد بالاي )PSA(بررسي آزمايش خون براي تشخيص پروستات •
. شـود بررسي درصد تراكم استخواني كه مي تواند براي افراد با بيماري ام اس زودتر انجام•

)شود سال انجام مي 65 تا 60معمولاً براي افراد (
  مراقبت هاي ويژه در شرايط مختلف فيزيولوژي: ب

، اسـهال ، بـي خـوابي  ، خـستگي ، علايمي از قبيل سردرد - دوران پيش از قاعدگي و قاعدگي    
ري شدت و يا شـروع بيمـا      ،  كه با درمان به موقع مي توان از اشتباه تشخيصي         .. .نوسانات خلقي و  

  .در افراد با بيماري ام اس جلوگيري نمود
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علايمـي ماننـد    دوران پـيش از قاعـدگي دوران گـذرايي اسـت كـه بـا               ماننـد  –دوران يائسگي 
مـشكل در  ،  تغييـرات حـالات روحـي     ،  خون ريزي هاي نامنظم   ،  نداشتن پريود منظم  ،  گرگرفتگي

تلا به ام اس مانند ساير      خانم هاي مب   .خستگي و بي حسي خود را نشان مي دهد        ،  درد،  خوابيدن
. كه موجب نگراني در آنها مي شود شوندعلايم ناخواسته اي مي افراد دچار عوارض و

       علايـم و پيـشگيري از شـدت و عـود بيمـاري ام اس               استروژن باعث كـاهش    -هورمون تراپي   
  . از بروز پوكي استخوان در اين گونه افراد جلوگيري مي نمايد و. شودمي 

تغذيـه نامناسـب و عـوارض    ، بي حركتـي ،  استفاده از داروهاي حاوي كورتون- خوانپوكي است 
.دهدافزايش مي را  در بيماران ام اس  رابعضي از داروها ريسك ابتلا به پوكي استخوان

 مـوثر اسـت بـه عـلاوه         Dاستفاده از غذاهاي حاوي كلسيم بالا و رژيـم كمكـي ماننـد ويتـامين                
  .ستخواني هم ممكن است ضروري باشدداروهايي براي كاهش پوكي ا

علايـم كـم كـاري       حتي علايم نورولوژي مي تواند از      خستگي و ،  افزايش وزن  - هيپوتيروئيدي
 علايـم شـده انـد    علايم فوق و يا تشديد تيروئيد باشد كه در بيماران ام اس اگر بدون دليل دچار      

  .نياز به بررسي از نظر هيپوتيروئيدي را دارا مي باشند
 برگـشت در بيمـاران ام اس كـه باعـث تـشديد      دردهاي ناگهاني به صورت رفت و   - ت ها آرتري

  .علايم مي شود بايد از نظر وجود آرتريت در اين گونه بيماران مورد بررسي قرار گيرد
مطالعات اخير نشان داده است كه تزريق واكسن نه تنها مضر نمي باشد بلكـه               -واكسيناسيون  

  .كمك كننده خواهد بود
 آنفلوانزا باعث حمله و يا پيشرفت بيماري مي شـود كـه ايـن بيمـاري                 - اكسن آنفلوانزا و•

. شـود علايم بيمـاري ام اس   ممكن است منجر به مشكلات ريوي و تب بالا و باعث تشديد  
  .در زمينه ايمن سازي بدن با پزشك خود مشورت كنيد

 سالگي بايد تزريـق     65 واكسن سينه پهلو يك بار در سن         -)پنوموني( واكسن سينه پهلو  •
 مسن تـر  عنوان يكي از بيماري هاي نگران كننده در بين افراد      ه   ب نه پهلو ياگر چه س  . شود

توانـد جوانـان و     ولي ايـن بيمـاري مـي     مي شود قلمداد  و مبتلايان به بيماري هاي مزمن       
  .نمايدمبتلا  اشخاص سالم را هم
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  :منابع
  

• Copyright © 2003 One Medicine, Multiple Sclerosis
• Multiple sclerosis, From Wikipedia, the free encyclopedia 
• Multiple Sclerosis, Article Last Updated: Mar 3, 2008, medicine  
• Copyright 2000-2008 Cedars-Sinai Health System, Multiple 

sclerosis 
• PROTECT YOUR FAMILY ,FROM MULTIPLE SCLEROSIS, 

DIRECT-MS 
• a healthy me, Multiple Sclerosis, By Ruthann Brodsky  
• Assisted Living for Individuals ,with Multiple Sclerosis: Guidelines 

& Recommendations ,The National Multiple Sclerosis Society 
• What is multiple sclerosis (MS), Copyright © 2008 University of 

Chicago Medical Center 
• Multiple Sclerosis. By Ruthann Brodsky , 1999- 2010 Blue Cross 

and Blue Shield of Massachusetts 
• Working with MS ,Contact information MS National Centre 372 

Edward Road London NW2 6ND 
• What is MS, This publication received the Association of Medical 

Research Charities top science communication award in 
2005,and has also been highly commended by the British 
Medical Association. 

• Aging with Multiple Sclerosis, © 2004 American Association of 
Neuroscience Nurses Copyright © 1994-2008 by Mindscape 

• Multiple Sclerosis: Recognizing Multiple Sclerosis, 2005-2008 
WebMD, LLC. All rights reserved.WebMD 

• What is Multiple Sclerosis, OHSU Multiple Sclerosis Center of 
Oregon October 29, 2004 

• About MS, Source MS Australia (2005) MS the Mystery Disease. 
Sydney: MS Australia

  
  408تالبف دكتر اكبر سلطان زاده صفحه ، بيماري مغز و ا عصاب و عضلات•
  هروز فرهنگشنورولوژي باليني اميننف ترجمه دكتر •
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  مشكلات بيماران ام اس
  

  اختلال بينايي
  .كند  شخص را نابينا مياختلال بينايي در بيماران مبتلا به ام اس شايع است ولي بندرت

 و رعصب بينـايي باعـث عبـور نـو       -التهاب عصب بينايي  •
شود كه التهـاب ايـن    به مغز ميتصوير از شبكيه چشم

عصب باعث تاري ديد و از دسـت دادن بينـايي در يـك            
  . مي شودمي در هر دو چشيموارد استثنا چشم در

 درصد افراد مبتلا به ام اس با درگيـري عـصب بينـايي       55
ام اس تلقي وبرو هستند كه معمولاً اولين نشانه هاي بيمارير

در بعضي از حالات ممكن است التهاب عصب بينايي          .شود مي
  .علايم واضح باشد فاقد

  .هر فردي كه مبتلا به التهاب عصب بينايي است دچار بيماري ام اس نيست: توجه
 ـ        -)نيـستاگموس (حركات غير ارادي چشمي     • ه حركـات   حركـت غيـر ارادي چـشم ب

 ارادي رخ  كه بطور غير   شود  چشم در يك و يا چند نقطه بينايي اطلاق مي          رنامنظم و مكر  
 خفيف بوده طوري كه چـشم بـه يـك طـرف     به صورتاين حركات ممكن است    .مي دهد 

  .شودنگاه كند و يا بسيار شديد باشد كه باعث اختلال چشمي در بيماران ام اس 
د كه عضلات چشم ها كه وظيفـه كنتـرل يـك نـوع              ده دو بيني زماني رخ مي     -دو بيني •

حركت را دارند به دليل ضعف در يك و يا هر دو عضله چشمي نتوانند به درستي وظيفـه                    
دو ،  زماني كه چشم نمي تواند تصوير چشمي را در يك تـصوير ببينـد              .خود را انجام دهند   

.افتد بيني اتفاق مي

  :منابع
  

• Vision and visual symptoms, MS AUSTRALIA, Source NMSS 
Information © 1997

• Multiple Sclerosis: Vision Problems, ©2005-2009 WebMD 
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  يي شنوااختلال
  

در حـدود    كه   ي يكي از نشانه هاي نادر در بيماران مبتلا به ام اس است            ياز دست دادن شنوا   
اين . كنند  غالباً بهبودي پيدا ميوي هستند  يدچار نوعي اختلال شنوا   ،ام اس    صد از بيماران   در 6

ي معمولا بـا    ياز دست دادن شنوا   . ي شوند يبيماران به ندرت امكان دارد دچار از دست دادن شنوا         
مـي باشـدكه ممكـن اسـت بـه          .. .عدم كنترل تعادل و   ،  نشانه هاي ديگري مانند مشكلات بينايي     

طور كلي حـدس زده مـي شـود         ه  ب. شودايجاد  ) ساقه مغز (صدمه در ناحيه اعصاب مركزي      دليل  
 ي در بيماران مبتلا به ام اس به دليل وجود التهاب و يا صدمه در اطراف اعصاب  يكه اختلال شنوا  

  .ي است رخ مي دهديهشتم مركزي كه محل عصب شنوا
گونـه اخـتلال     بايد توجه داشت كه هر     در بيماران ام اس نادر است ولي         ييمشكلات شنوا  :توجه
   . مورد بررسي قرار گيردفوراً بايد ييشنوا

  
  :منابع

• Hearing Loss, MS AUSTRALIA ,Source © 1997, National Multiple 
Sclerosis Society. Rev. 10/97.  
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  اختلال تنفسي 
  

صلي اختلال تنفسي در بيمـاران ام اس        علت ا 
ايـن  . ضعف عضلاني در عضلات تنفسي مي باشـد       

ضعف عضلاني در شروع بيماري اتفاق مي افتـد و          
با توجه به اينكـه     . به مرور زمان پيشرفت مي كند     

انرژي بيشتري جهت انجـام عمـل دم و بـازدم در            
   لـذا ، افراد با بيماري ام اس مـورد نيـاز مـي باشـد       

 افـراد بـا مـشكل خـستگي زود هنگـام            گونـه  اين
.مواجه خواهند شد

  

  :منابع
  

• Health Guide the New York Times companyو Problems in the 
Lungs.Sunday, May 31, 2009 
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  حاملگي 
  

رسـد موجـب تـشديد و يـا           حاملگي به نظر نمـي      تحقيقات نشان داده است كه خوشبختانه     
بعضي از مطالعـات گويـاي ايـن مطلـب اسـت كـه       . شودسرعت بخشيدن به روند بيماري ام اس       

سـؤال  . كاهش پيدا مي كند اما پس از وضع حمل افـزايش مـي يابـد    علايم ام اس در زنان باردار  
گفـت   در پاسـخ بايـد   ار باشـد اينجاست كه آيا در بيماري ام اس بروز حاملگي مي تواند اثـر گـذ             

 از سوي ديگـر ضـعف و عـدم    ودشناتواني جسماني ممكن است منجر به بروز مشكلاتي درجنين     
خـستگي  . هماهنگي مناسب عضلاني ممكن است ريسك افتادن و سقط جنين را افـزايش دهـد              

 كـه از  در زنان بـاردار  .شودناشي از بيماري ام اس ممكن است موجب تشديد فلج در زنان باردار         
ي كـه در مرحلـه      خانم هـاي   .ويلچر استفاده مي كنند ريسك عفونت ادراري افزايش خواهد يافت         

درد زايمان مي باشند ممكن است متوجه تحريكات عضلات ناحيه لگـن نـشوند و حتـي ممكـن                   
ايـن   در .است احساس درد يا انقباض نداشته باشند و خيلي سـخت متوجـه درد زايمـان شـوند                 

كن است با مشكلاتي همراه باشدكه در اين صورت احتمـال اسـتفاده از وسـايل                حالت زايمان مم  
  .كمكي زايمان مانند واكيوم و فورسپس ضروري خواهد بود

  
  :منابع
  

• MS and Pregnancy, MS AUSTRALIA, Source - Information Sheet 
7- Family matters - MS and pregnancy. © 1999 
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  اختلال شناختي 
  

كه بيماري ام اس تنها بر عملكرد جسماني و ديـداري اثرگـذار اسـت و                 قبلاً براين باور بودند   
 مي تواند به دليل افسردگي ناشي از اين         شودچنانچه ذهن افراد مبتلا به ام اس با مشكل مواجه           

ه است كه بيماري ام اس نه تنهـا جـسم را درگيـر كـرده                تحقيقات فعلي نشان داد    .بيماري باشد 
اختلال شناختي هم مشهود مي باشد كه ممكن است بسيار خفيف بوده            ،   درصد افراد  40بلكه در 

  .هاي جامع فراگير قابل تشخيص باشد و با تست
، قـضاوت ،  حافظه،  از بين رفتن ميلين در عصب مركزي ممكن است تغييراتي در قدرت تفكر            

اطرافيان ،  اين علايم براي هركسي قابل درك نيست فقط پزشك        . داشته باشد .. .انات و هيج،  خلق
علايـم بيمـاري كـه موجـب افـت       بيمار و خود فرد متوجه آن مي شوند كه البته پس از رد ساير    

هيجـان و  ، عوارض داروهاي مصرفي ،  افسردگي مانند .ذهني شخص مي شود مشخص خواهد شد      
  .خستگي

  
  :منابع

  
• Memory, AUSTRALIA, Source - Randall T. Schapiro, MD. © 

Randall T. Schapiro, MD. Reproduced with permission
• Cognitive Problems, MS AUSTRALIA, © 2003, National Multiple 

Sclerosis Society 
• Multiple Sclerosis: MS-Related Thinking Problems ،2005-2009 

WebMD, LLC.  
• Multiple Sclerosis: MS-Related Thinking Problemsو Reviewed by 

the doctors at the Mellon Center for Multiple Sclerosis Research 
at The Cleveland Clinic (2005). 

• Multiple Sclerosis: MS-Related Thinking Problemsو The 
Cleveland Clinic © 1995-2009.,  

• Health Guide the New York Times companyو Improving Mental 
Functioning, Sunday, May 31, 2009 
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  )بي حسي(كرخي
  

   بي حسي در صورت و ساير اندام هاي بدن يكي از شـايع تـرين نـشانه هـاي بيمـاري ام اس             
  غالباً جزء اولين علايم اين بيماري است و سرانجام مي تواند به بيماري ام اس منجر            همي باشد ك  

ل در رونـد   نشان دهدكه موجـب اخـتلا      ار خود به صورت ملايم و يا شديد      كرخي مي تواند   .شود
  .فعاليت هاي اعضاي ديگر نيز مي شود

پا ها ممكن است باعث بروز مشكلاتي در راه رفتن و يا وجود كرخي در               براي مثال كرخي در   
 امـور ديگـر    رلباس پوشيدن و ساي   ،  دست ها موجب عدم فعاليت هاي مرتبط روزانه مانند نوشتن         

  .شود
  :توجه
اشند زيرا در هنگام غذا خوردن و يـا جويـدن           افراد با بي حسي صورت بايد خيلي مراقب ب        •

  .غذا ممكن است سهواً داخل دهان و يا زبان خود را گاز بگيرند
افرادي كه كرخي در اندام هاي خود دارند نيـز بايـد در هنگـام نزديـك شـدن بـه منـابع                       •

ي از خود مراقبت نمايند زيرا به دليل عـدم وجـود حـس در ايـن منـاطق      يي و سرما  يگرما
. بدون آنكه متوجه گردند دچار عوارض پوستي شوندممكن است

. پزشكان در مراحل حادتر بيماري از داروهاي كورتون دار استفاده مي نمايندمعمولاً
  
  :منابع
  

• NumbnessوAUSTRALIA, Source Center and Library of the 
National Multiple Sclerosis Society. © 2001 The National Multiple 
Sclerosis Society 
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  )ديسفاژي(اختلال در بلع 

غذا طي عبور طبيعي آن از دهـان بـه معـده         ) چسبيدن( به احساس گير كردن      - ديسفاژي
  .  شوداطلاق مي

 .مي باشـد   اختلال بلع يكي از عوارض نادر بيماري ام اس        
، گرچه تعدادي از افراد به دليل خفيف بودن شدت علايـم آن           

 درصـد   40تـا    20 ولي حـدود     شوند نميمتوجه اين اختلال    
 .بيماران در مقاطع مختلف زماني دچار اين مـشكل بـوده انـد       

و بـراي حركـت      در هنگام بلع لقمه هاي غذايي نيمـه جامـد         
سيـستم گوارشـي نيـاز بـه كوشـش      ،  پائيندادن آن به طرف     

فراوان دارد كه شخص ممكن اسـت در ايـن حالـت احـساس              
   .گرفتگي در گلو داشته باشد

 مانند بسياري از بيماري ها بـه صـورت عـود          ،  لال بلع اخت
 شـود  توصـيه مـي   .دهد شونده و پس رونده خود را نشان مي       

 با پزشك معـالج و يـا        فوراًچنانچه با مشكل بلع مواجه هستيد قبل از شدت يافتن آن موضوع را              
  . در ميان بگذاريد و راهكارهاي مناسب را دريافت كنيد پرستار خود

  
  ل بلععلايم اختلا

  مشكل در جويدن •
  چسبيدن غذا به گلو•
  مايعات خورده شده يا برگشت غذا•
  پائينند بودن روند حركت غذا به طرف ك•
بـدون   غذا ممكـن اسـت  (وجود سرفه و ترشحات دهاني هنگام خوردن غذا و يا پس از آن     •

  .) و منجر به عفونت ريوي شودشودعلايم از طريق ناي وارد ريه ها 
  : بلع وجود داردسه نوع اختلال در

  )با هم فعاليت ندارد(عدم هماهنگي عضلات دهان و گلو -1
) كاهش قدرت عضلات دهان و گلو براي عبور غذا(ضعف عضلاني -2
)به درستي درك نمي شود وجود غذا در دهان و گلو كه(از دست دادن حس -3



  31   مولتيپلزاسكلروبا بيماريتوانبخشي به هنگام در افراد

  :تاكتيك هاي زير مي تواند در كاهش اختلال بلع كمك كند
 دقيقـه  30از غذا   و مستقيم بنشينيد و حداقل بعدنشستهدر حالت  هنگام غذا خوردن     در•

  .در اين حالت باشيد
  . بدون دغدغه و با آرامش غذا بخوريد، در محيط آرام•
  . غذا را درست بجويد•
خوردن مايعـات موجـب نچـسبيدن       ( .در ميان غذا در صورت نياز از مايعات استفاده كنيد         •

  ) بطرف پائين حركت مي كندراحتيه غذا به گلو گرديده و لقمه ب
  .در هنگام غذا خوردن صحبت نكنيد•
.مي خوريد  مناسب و متعادلييمطمن شويد كه غذا•

  
  درمان اختلال بلع 

 كـه بتـدريج موجـب       شـود در بعضي مواقع بلع غذا و يا جويدن آن با مشكلاتي مواجـه مـي                
  .كاهش آب بدن و از دست دادن وزن مي شود

رم و يا وعده غذايي كوچك اين مـشكل را حـل نكـرد بايـد از مـواد      اگر استفاده از غذا هاي ن     
گذاشتن لوله اي در معده چه از طريق بيني به معده و يـا در      ،  در صورت نياز  (آبكي استفاده شود    

  .) شودپوست شكم غذا به معده وارد مي مرحله خيلي شديد از راه
 معني كه از غـذاهاي غيرخـشك      بافت غذايي بايد تغيير كند به اين      ،  براي كاهش اختلال بلع   

 و )تـرد (كراكـر ،  از خـوردن چيـپس     .شـود شيره غذايي و يا ميوه استفاده       ،  آبگوشت مانند )آبكي(
از  .شـوند    چون حالت چسبندگي دارند باعـث انـسداد حلـق مـي            اين مواد  .كيك خودداري كنيد  

.نماييدخودداري  نيز سركه يا فلفل مانندشوند كه باعث تحريك گلو مي مصرف غذاهايي
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  :منابع
  

• Swallowing difficulties, 24 MS Essentials , Multiple Sclerosis 
Society 2008 Printed December 2006,Reviewed and reprinted by 
the information team, April 2008 

• Swallowing problems (Dysphasia), MS AUSTRALIA, Source, of 
the National Multiple Sclerosis Society. © 2001 The National 
Multiple Sclerosis  

• Multiple Sclerosis: Speech and Swallowing Problems, 2005-2008 
WebMD 

• Health Guide the New York Times companyو  Difficulty 
Swallowing 
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  درد

كـه    درصد مبتلايان به ام اس شـايع مـي باشـد           50درد در   
همچنين ممكـن اسـت     .  مردان است  زشدت آن در زنان بيشتر ا     

در ناحيه صورت و يا نواحي پشت سر به طرف ستون فقرات   درد
نـواحي   در درد،  سـوزش  .شـود شبيه حالت برق گرفتگي ايجـاد       

درد پشت و مفاصل مي توانـد بـا         ،  لانيكرامپ عض ،  مختلف بدن 
  . مديريت صحيح كاهش يابد

  
  انواع درد

  درد عضلاني استخواني 
به معني وجود درد در عضلات و مفاصل بوده كه به علت عدم تحرك عضلاني همراه با ضعف                

.مي شود ن غيراصولي باعث تشديد آنتسشن، مشكلات قدم زدن، اسپاسم .باشد عضلاني مي
  درد عصبي

شوك الكتريكي در قسمتي از بدن و يا تغييرات حسي كه توسـط بيمـاران               ،  ساس سوزش اح
فرد احساس مي كندكه حشره اي در قسمتي از پوست بدنش در حال حركـت            . شودتوصيف مي   

  .اين درد منشاء عصبي داشته كه مي توان نسبت به درمان آن اقدام نمود. باشد مي
  

  درمان 
 ام اس كه درطول زندگي درد را تجربه نموده اند تسكين درد             ل مهم در بيماران   ييكي از مسا  

  .شوده يدرمان هاي مختلفي نسبت به نوع درد مي تواند ارا، و درمان آن مي باشد

  دردعضلاني استخواني درمان 
هـاي يوگـا پرداختـه و        بسياري از مبتلايان به ام اس به انجام تمرين        ( انجام تمرينات يوگا  •

    از اثـرات مثبـت يوگـا       .وجـود دارد  ات  ي بر مفيد بودن اين تمرين ـ     هاي زيادي مبن   گزارش
)  روحي را نام بردرامشتوان كاهش در سفتي عضله ها و بدست آوردن آ مي

  .بسيار مفيد خواهد بود) گرما و سرما درماني( ترموتراپي –فيزيوتراپي •
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  عصبي  درمان درد
  كـاهش مـوثر تـرين عوامـل جهـت    داروهاي ضد صرع از قبيـل گابـاپنتين و كاربامـازپين       •

.دردعصبي مي باشند
ايمي پـرامين   مانند هاي سه حلقه اي  ضد افسردگيپائين داروهاي مفيد ديگر شامل دوز  •

است
)tens(ايجاد تحريكات عصبي زير جلدي  -  تحريكات عصبي•
...طب سوزني و•

  
  :منابع

  
• Treating Multiple Sclerosis Pain, Reviewed on February 17, 2004 
• © 2004 WebMD, Inc.  
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  سر درد
  

چه قبلاً تصور مي شد كه سردرد در بيماران ام اس شايع نمي باشـد ولـي بررسـي هـاي              اگر
 مبـتلاء بـه ام اس از         در صـد بيمـاران     7/57  تا 31است كه   انجام شده نشان دهنده اين موضوع       

از نـوع  سـردرد   و شـايع تـرين آن        سردرد رنج مي برند   
چه اغلب سردردها    اگر.  يا ميگرني مي باشد    واي    خوشه

 در  اولي بعضي از سردرد ه ـ     باشد نامشخص وگنگ مي  
، بيماران ام اس احتمالاً به علت تخريـب غـلاف ميلـين    

استفاده برخـي ازداروهـا و يـا عـوارض آن            افسردگي و 
سردردهايي كه به صورت نـا معمـول و          .شودمي   ايجاد

مدتي بـاقي     براي يا به صورت رفت و برگشت بوده و يا        
مانده باشد حتماً نياز به بررسـي و مـشاوره بـا پزشـك              

  .معالجه دارد
  

  :شود سردرد هاي شايع بيماران ام اس به صورت ذيل بيان مي
  ميگرن

  .  پس رونده شايع مي باشدـدر بيماران با سير بيماري عود كننده 
  تظاهرات آن

سردرد معمـولاً يـك طرفـه بـوده و بيـشتر            •
  . دارد شرياني تيكيفي اوقات

 (aura)پيشين يـا آيـورا       داراي نشانه هاي  •
مي باشد اين نـشانه هـاي مقـدماتي كمـي           

دهـد ماننـد     قبل از حمله ميگـرن رخ مـي       
  ...و چشمك زدن، تاري ديد، يياختلال بينا

•   اسـتفراغ و كـاهش اشـتها       ،  عمعمو لاً با تهو
  .همراه است

  .و صدا وجود دارد حساسيت به نور•
  . ساعت طول مي كشد12  تا4براي مدت•
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.درد خفيفي براي چند مدت باقي مي ماند،  بعد از فروكش سردردمعمولاً•
  

   اي هسردرد خوش
، بـسيار شـديد   ،  صورت سر درد هاي كوتـاه     ه  ب•

كنـد   مداوم و غير كوبنده بروز مـي      ،  يك طرفه 
كه به صورت تير كـشيدن و يـا سـوزش يـك             
طرف بيني و يا داخل كره چشم خود را نشان          

  . دهدمي
  .فقط يك طرف صورت درگير است•
احساسي به صورت شوك الكتريكي داخل و يا        •

 باعــث مــي توانــد پــشت چــشم وجــود دارد و
پلـك   از بينـي و چـشم و افتـادگي         آب ريزش
  .شود

  
  )عصبي(سردرد هاي تنشي 

سردرد تنشي اصطلاحي است براي تشريح سردرد هاي مزمن با علت نـا مـشخص كـه فاقـد                   
معمولاً در تمام اقشار جامعـه       درد نوع سر  اين. سردرد خوشه اي مي باشد      يا ويژگي هاي ميگرن  

 معمولاً باعث درد شديد نمي شود و غالباً به صورت ثابت با شدت ملايـم تـا متوسـط             .است شايع
گاهي سردرد به مانند كمربندي كه به دور سر بـسته شـده باشـد تـشبيه     . خود را نشان مي دهد 

.  درد بالاي ابرو و سر را فرا گرفته و به صورت تدريجي شروع مي شـود                قعثر موا كو در ا  . مي شود 
  اين درد مي تواند در هر زماني در روز شروع شود ولي معمولاً بعد از ظهرهـا ايجـاد مـي شـود و                        

  . دقيقه تا يك روز تمام ادامه داشته باشد30مي تواند به مدت 
  

  :منابع
  

• Headache, AUSTRALIA, Source NMSS Information Resource 
Center and Library). © 2003, National Multiple Sclerosis Society 
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  سرگيجه
  

اين افراد احـساس سـبكي در        .سرگيجه يكي از نشانه هاي شايع در بيماران ام اس مي باشد           
  .و يا غش كردن دارند دوران سر، عدم توانايي در حفظ تعادل، سياهي رفتن چشم ،سر

مي كنند زمين در حال چرخش است و تمـام            دچار عوارضي مي شوند كه فكر      خيلي بندرت 
اين بيماران در صورت حركت دادن سـر و يـا           .  اطراف خود را در حال چرخيدن مي بينند        ياشيا
  .اطراف خود را نيز در حال گردش احساس خواهند كرد، بدن

  
  علل سرگيجه و عدم تعادل

  يياختلال در سيستم تعادلي شنوا•
آسيب به شبكيه و يا اسـتفاده       ،  ييكاهش قوه بينا  ،  ي هاي چشمي و اختلال در ديد      درگير•

هـا فـرد را بـا سـرگيجه          از عينك جديد كه ممكن است به دليل عدم هماهنگي با چـشم            
)اين علايم در افراد سالمند شايع تر است(. مواجه سازد

مانند بيماري  ( اختلال حسي محيطي  •
ــت ــامين ، ديابـ ــود ويتـ  و B12كمبـ

صرف الكل كه باعث آسيب مستقيم      م
)شود مي  محيطيحواسبه 

علايــم ايــن بيمــاري (بيمــاري قلبــي •
و ســرگيجه  احــساس ســبكي در ســر

  )است
در ايــن حالــت  ( اخــتلالات روانــي •

 بــارز نيــست و بــه صــورتســرگيجه 
).عمدتاً احساس سرگيجه وجود دارد

  
  علايم همراه

رگيجه آنهـا بـه دليـل اخـتلال سيـستم      در بيماراني ديده مي شود كه س   ( غتهوع و استفرا  •
  )ي استيشنوا
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علايـم درگيـري    ضعف و اختلال حـسي كـه از  ، اختلال گفتاري ،  سرگيجه توأم با دو بيني    •
) مانند سكته مغزي مي باشد(. عصبي مركزي است

 بـه  بايددر صورت مشاهده وجود نقاط سياه در ديد و فلاش هاي نوراني همراه با سرگيجه         •
 آن را جدي تلقي كردفكر ميگرن بود و

، فـشار، يـا     شـدن  ، فشرده  سفتي حساسا ،  در گردن    خفگي  حالت(ناراحتي در قفسه سينه     •
) و تپش قلب مي تواند نشان دهنده وجود مشكلات قلبي باشد  صدري درد در قفسه

 موضـوع را بـا پزشـك معـالج مطـرح و      فـوراً درصورت مشاهده سرگيجه وعلايـم آن بايـد       :توجه
  .شودت پزشكي لازم دريافت دستورا
  
  :منابع

  
• Dizziness, MS AUSTRALIA, Source-Compendium of Multiple 

Sclerosis Information (CMSI). © 1997, National Multiple Sclerosis 
Society 

• Health line Networks, Inc. All rights reservedو Dizziness Health 
Article, Copyright © 2005 - 2009  
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  ضعف و سستي عضلاني
  

ضعف عضلاني يكي ازعلايم شايع در بيماران ام اس مي باشد كه مي تواند مـشكلات زيـادي                  
ضـعف عـضلاني انـدام      .از جمله اختلال در وضعيت ايستادن و راه رفتن را در آنـان ايجـاد نمايـد                

  .شودفوقاني مانند دست و بازو ممكن است مانع انجام فعاليت هاي جاري روزمره 
  

  درمان

 وسيله تمرينات قدرتي مي توان بـه تـدريج          كه ،ضعف اگر به علت عدم استفاده از عضو باشد        
 ضعف به دليل قطع ارسال پيـام عـصبي باشـد قابـل              چنانچه نيرو و توان عضله را افزايش داده و       

  .درمان نمي باشد
  
  :منابع

  
• Specific Physical Complications of Multiple Sclerosisو
• MultipleSclerosisCentral.com 
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  ورم قوزك پا 
  

    لنفاوي منجر به تجمـع مـايع لنفـي دور قـوزك پـا              اختلال در گردش سيستم    كم تحركي و  
اي مـدر در كـاهش      داروه ـ استفاده از  .در تابستان ها به علت گرما تورم بيشتر مي شود         . شودمي  
  . نقشي ندارند) ورم(ادم 

  
  درمان

در هنگام خواب سـعي كنيـد سـطح         .  شود  متناوب توصيه مي   به صورت بالا گرفتن قوزك پا     
هـاي   جوراب. شودقوزك پا از سطح قلب بالاتر باشد كه موجب برگشت لنف در سيستم لنفاوي               

، ارهايي ماننـد مـشكلات قلبـي    با توجه به اين كه بيم     . مخصوص از تشديد آن جلوگيري مي كند      
ضـرورت دارد   ،  شـود قوزك پا    ناحيه هاي خوني مي تواند منجر به تورم       سوء تغذيه و التهاب رگ    

  .قبل از هر گونه اقدامي با پزشك متخصص مشورت كنيد
  

  )لرزش(لرزه 
نيست به صورت ارادي آن را       قادر  فرد  كه لرزنده يا تكان دهنده اي    ،  لرزه به حركات ريتميك   

 درصد بيماران ام اس در بعضي اوقات لرزش را تجربـه            75در حدود   . شودرل كند اطلاق مي     كنت
در  .استمرار آن از طرق مختلف اثـر گـذار باشـد       شدت و ،  كرده اند كه مي تواند نسبت به سرعت       

 در امـا . است كه به وسيله ديگران قابل رويت نمـي باشـد          ) ملايم(بعضي افراد لرزه خيلي ضعيف      
بـه ريخـتن آب    اين افراد حتي قـادر (مشخص مي شود   چنان شديد است كه بوضوع    بعضي افراد 

لرزش در بعضي ها حتي بسيار شديد تر بوده و باعث لرزش دست و پـا                ) .در داخل ليوان نيستند   
آشـاميدن و   ،  مي شود اين افراد ممكن است در انجام فعاليت هاي روزمره خود مانند غـذاخوردن              

       كـه بـدون كمـك ديگـران امكـان پـذير        لات فـراوان مواجـه باشـند    لباس پوشيدن با مشك    حتي
  .ناراحت و از زندگي خسته كند، تدريج فرد را مايوسه لرزش مي تواند ب .نمي باشد

  
  لرزه حركتي

كه بيماران بخواهند كاري انجام دهند و يا به چيزي دسترسي پيداكنند باعـث لـرزش            زماني
  . ران ام اس با اين نوع لرزه مواجه هستندبيشتر بيما. شوددست و بازو مي 
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  لرزه وضيعتي
هيچ كدام از اين لرزش ها . شود ايجاد مي    كه فرد بخواهد بنشيند و يا بايستد      اين لرزه زماني    

وجود لرزش در هنگام استراحت و      ( ام اس وجود ندارد    در هنگام استراحت و يا خواب در بيماران       
دارو و يا عوارض ديگري غير از بيماري ام اس باشد كـه           از يا خواب ممكن است به دليل استفاده      

 ضعف عضلاني و   بيماران ام اس اغلب همراه لرزه علايم ديگري مانند        ) .نياز به بررسي بيشتر دارد    
 ام اس معمولاً بعد از     لرزه در بيماران  .تاكسي معروف است  عدم هماهنگي عضلاني دارند كه به آ       يا

  .  سال اتفاق مي افتد15 تا 5علايم اوليه در فاصله 
  

  علت شناسي
تحريـف  ، ارسال پيام به صورت آهسته، به علت تخريب بخشي از غلاف ميلين اعصاب مركزي  

به دليـل اخـتلال سيـستم عـصبي       شده و يا عدم ارسال پيام خود را نشان مي دهد كه مي تواند             
  .تالاموس و عقده هاي پايه باشد، مخچه و يا قسمت هاي ديگر مغز

  
  ندرما
بـا تمرينـات    .  شـود  عنوان يكي از مشكلات مهم در زندگي فردي و اجتماعي مطـرح مـي             ه  ب

  دارو درمـاني و جراحـي  ، اورتزهاي انـدام فوقـاني  ،  استفاده از وسائل كمك توانبخشي    ،  فيزيوتراپي
  .مي توان شدت آن را كاهش داد

 لگـن و هيـپ     ،تنـه ،  قوزك پـا  ،  مچ،   افزايش توان عضلاني شانه ها     در - تمرينات ورزشي •
  . مي باشدموثرطق ا در كاهش لرزه هاي اين منمفيد و

ل اورتوپدي مانند اورتز مخصوص دست در هنگام غذا خـوردن و         ي وسا -وسائل اورتوپدي •
  .واقع شود  موثر مي توانديا انجام ساير فعاليت هاي روزمره زندگي

ــرات اســتفاده از داروهــاي تــسكين دهنــده ماننــد هيــدرولازين  - دارو درمــاني•          كــه اث
در درمـان   ...  و كلونازپـام ،  ) آتنولـول   و پروپرانولـول ( بتا بلاكرهـا  ،  آنتي هيستامين هم دارد   

  .بيماري مفيد است
لرزه هاي شديد و مزمن غير قابل كنترل كه با درمان هاي جـاري                براي -اقدام جراحي    •

  .مي شوداثربخش نمي باشند استفاده 
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  اسپاسم 
  

اسپاسم اسـت كـه بـا سـفتي غيـرارادي عـضلاني بـا               ،  ام اس علايم شايع در بيماران      يكي از 
 ام اس ي   درصـد افـراد بـا بيمـار        80. درجات گوناگون و در زمان هاي مختلف مشخص مي شود         

اسپاسيتي مي تواند از يك سـفتي عـضلاني تـا           . درجات مختلفي از اسپاسيتي را تجربه كرده اند       
  .اسپاسم دردناك كه معمولاً در پاها اتفاق مي افتد همراه باشد

  : شودعوامل ذيل مي تواند منجر به اسپاسيتي 
انجام حركات ناگهاني بدن •
سرماي هوا•
رطوبت محيط •
و كفش تنگ استفاده از لباس •
يبوست•
عفونت ها •

o عفونـــت هـــاي ويروســـي ماننـــد 
  آنفلوآنزا، سرماخوردگي

oــت ــد     عفون ــايي مانن ــاي باكتري ه
عفونت مثانه و زخم بستر

  
  اسپاسم چه مشكلاتي را ايجاد مي كند؟

  ...)و وندسنصب ، جابجا شدن(ايجاد اختلال در انجام بعضي از فعاليت هاي روزانه •
  ن و يا خوابيدنتسشايجاد مشكل در هنگام ن•
  سايش اندام ها و ايجاد زخم بستر در آن منطقه•
ايجاد انقباضات عضلاني و كاهش تحرك•

  علايم و انواع اسپاسم 
احساس سفتي يا اسپاسم غيرارادي كه اغلب در عضلات مربـوط بـه ايـستادن      -اسپاسم ملايم   

  ).شوداسپاسم مي تواند در بازو و كمر هم ايجاد ( .مي افتد اتفاق



 مولتيپلزاسكلروبا بيماريم در افرادتوانبخشي به هنگا44

اسپاسيتي باعث خم شدن دست و پا به طرف بالا و به طـرف   -) فلكسور(اسپاسم خم كننده    
  . و شدت آن به حدي است كه بيمار قادر به راست كردن پاي خود نمي باشدشودمي  بدن

  . دست و پا به طرف خارج از بدن قرار گيرد-) اكستنسور(اسپاسم باز كننده 
مي تـوان   ن پا ها روي هم مي شود به صورتي كه به سختي     قرار گرفت  باعث - راسپاسم ابداكتو 

  .عضلات ران را از هم جدا نمود
 هدف از درمان دارويي كاهش تونيـسيته بـيش از حـد عـضله اسـكلتي      -)دارو درماني (درمان  

  ) داروهايي از قبيل ديازپام( .بدون كاهش قدرت آن مي باشد
  .ود مشورت كنيدقبل از استفاده از هر نوع دارو با پزشك خ :توجه

با پزشك و يـا فيزيوتراپيـست دربـاره انتخـاب تمرينـات مناسـب ورزشـي                  -تمرينات ورزشي   
استفاده از تكنيك هاي شل كردن عضلات و انجام تمرينات يوگا مي توانـد نقـش                . مشورت كنيد 

  .شودموثري در كاهش سفتي عضلات و كسب آرامش روحي در فرد 
اگر شما مشكلات پوستي    . شودزايش در دامنه حركتي مفاصل      مي تواند باعث اف    - ماساژ تراپي 

  .  اجتناب كنيد دادناز ماساژ ،از قبيل زخم بستر يا قرمزي پوست داريد
 در بعضي مواقع اسپاسم در صورتي كه از شدت بالايي برخوردار نباشـد مـي توانـد مفيـد                    :توجه
  :اسپاسم مي تواند. باشد

oاز توده اي عضلاني حمايت كند.  
oخون را تسريع نمايدگردش .  
oتورم اندام ها را كاهش دهد.  
o شود موجب تحرك در اندام هاي بدن.
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  خستگي 
  

 وجود دارد و بـه      ام اس خستگي يكي از شايع ترين نشانه هايي است كه در بيماران مبتلا به              
  . خاطر آن به پزشك مراجعه مي كنند

، كـسالت ،  خستگي احساسي است كه توسط بيمار به صورت هاي مختلفي از جمله بي حالي             
از   درصـد 85تقريبـاً حـدود   . بيان مي شود.. .نااميدي و، فقدان انگيزه و نيرو، تگي زود هنگام  خس

بـه  خستگي معمولاً صبح ها      .بيماران به نوعي خستگي را در طول دوران بيماري تجربه كرده اند           
  ). كامل استراحت داشته باشدبه صورتحتي اگر در شب قبل . ( ناگهاني بروز مي كندصورت

  
   اوليه خستگي

به علت صدمه بر روي غشاء ميلين سيستم اعصاب مركزي روي مي دهد و منجر بـه كـاهش       
تحريكات مركزي و به دنبال آن بي رمقي خواهد شد كه مي تواند به صـورت هـاي زيـر خـود را                 

  :نشان دهد
)كه به فعاليت بدني مرتبط نمي باشد(سستي و رخوت •
خصوص زماني كه گروهـي از عـضلات        ه   ب خستگي شديد ،  بي رمقي كوتاه مدت و موضعي     •

مانند قدم زدن ، در حال تحرك باشند
 .خستگي ناشي از حساسيت به گرما كه به علت افزايش درجه حرارت بدن توليد مي شود               •

  ييمانند تغييرات در آب و هوا
  

خستگي ثانويه 
ايـن   .اشـد نيـستند ب   ام اس بي رمقي مي تواند ناشي از ساير عواملي كه ضـرورتاً مربـوط بـه                

  : عوامل شامل موارد زير است
 مي تواند ناشي از تخريب عصب مركزي و يا به دليل تأثيرات روحي ناشي از                - افسردگي•

.  و يا عوارض استفاده از دارو براي درمان افسردگي باشدام اس
، افـسردگي ،  علايمـي از قبيـل وجـود اسپاسـم          كه اغلب ناشي از    - اختلال در خوابيدن  •

.مي باشد.. .ودرد ، تشويش
 مستقيم و غيرمستقيم مي تواننـد باعـث         به صورت  بعضي از داروها     - استفاده از داروها  •

ايجاد خستگي شوند مانند داروهاي آرام بخش 
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 باعث كاهش سوخت و سـاز اساسـي بـدن            و مناسب   كافي عدم تغذيه  - تغذيه نامناسب •
فعاليـت هـاي    م انجـام  كه در هنگـا    طوريه  گشته و شخص را با مشكل مواجه مي سازد ب         

. شودروزانه ساده دچار عارضه خستگي مي 
 مي شوند  ام اس افراد مبتلا به     مي تواند سبب شدت گرفتن برخي علايم در        -عفونت ها   •

. شودام اسو موجب تب و افزايش دماي بدن و در نتيجه خستگي در بيماران 
 .شودفعاليت هاي اندك هم مي تواند باعث خستگي  - فعاليت•

  
تشخيص

صـورتي   در( .ابتدا بايد تمامي عواملي كه منجر به خستگي مي شوند مورد بررسي قرار گيـرد  
نياز به بررسـي سـاير      ،   است ام اس كه پزشك معالج تشخيص داد كه خستگي مرتبط به بيماري           

  )موارد وجود ندارد
  

  درمان
     ي مختلفـي اسـت كـه      هـاي درمـان    راه ...سـايكودرماني و  ،  فيزيوتراپي،  كاردرماني،  دارودرماني

  . مي تواند مورد استفاده قرار گيرد
  
  درماني دارو

  ميلادي بـراي درمـان خـستگي در        1980آمانتادين يك داروي ضد ويروسي است و از سال          
 ايـن دارو در كـاهش خـستگي     اثرگـذاري  نحـوه .بيماران ام اس مورد استفاده قرار گرفتـه اسـت    

  .ناشناخته است

  يكاردرماني و فيزيوتراپ
، مشكلات تنفسي و آموزش تمرينـات خـاص بـراي كـاهش بـي رمقـي               ،  تنظيم حركات بدن  
  .  مؤثر است...تسريع در گردش خون و، افزايش حركات مفاصل

  
  چند نكته درباره كاهش خستگي روزمره 

دخانيات موجب افزايش مشكلات تنفـسي و بـه دنبـال            .از مصرف دخانيات خودداري كنيد    •
.مي شودآن خستگي زودرس ايجاد 
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، از غذاي مناسب و مغذي استفاده كنيد با توجه به شرايط اقتـصادي خـود غـذاي متعـادل                  •
  . از پرخوري و استفاده از غذاهاي داغ خودداري كنيد. متنوع و كم چرب داشته باشيد

خواب راحت داشـته  ، ضمن مشورت با پزشك و استفاده از يك روش مناسب در هنگام شب         •
.باشيد

 .شـود حرارت موجب افزايش علايم خستگي مـي        .خودداري كنيد  طق گرم  از حضور در منا   •
از وسايل خنك كننـده و      ،  دوش آب سرد بگيريد   ،  توصيه مي شود در فضاي خنك قرار گيريد       

  . هاي سبك استفاده كنيد لباس
برنامه تمريني منظم مي تواند باعث افـزايش سـطح انـرژي و              .تحرك كافي داشته باشيد   •

 تمرينـاتي را انتخـاب كنيـد كـه متناسـب بـا            ،   ضمن مشورت با پزشك    .شودكاهش هيجانات   
  . نشودشرايط جسماني شما بوده و منجر به افزايش بيش از حد حرارت بدني شما 

.  دقيقه استراحت داشته باشيد30 تا 10 متناوب حداقل به صورتدر طول روز •
  

كن است عوارض جانبي از قبيل      بيماران ام اس مم    استفاده براي   بسياري از داروهاي مورد    :توجه
اگر شما احـساس كرديـد كـه پـس از اسـتفاده از داروي جديـدي دچـار                 . خستگي داشته باشند  

داروي ديگري  بيشتر شده ايد با پزشك خود در اين باره مشورت كنيد تا در صورت نياز               خستگي
  . را جايگزين نمايد
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  افسردگي 

ايـن در   .ماست و در تمامي جهـان رونـدي فزاينـده دارد   افسردگي بيماري بسيار شايع عصر
   مبتلا به افسردگي يا از بيماري خود بـي خبرنـد يـا بيمـاري    افراد حالي است كه حدود نيمي از

  .داده شده استها چيزي ديگر تشخيص آن
افسردگي يك بيماري اختصاصي نيست بلكه در تمام        

 ظـاهر  )هم در زنان و هم در مردان      (،  سنين و همه نژادها   
افسردگي بيماري ساده اي نيـست بلكـه انـواع          . مي شود 

ــه       ــراد ب ــضي اف ــه در بع ــوري ك ــه ط ــاگون دارد ب        گون
عنـوان  ه  با عموماً آنها را     صورت هايي ظاهرمي شود كه م     

ردگي پـس از آنكـه درمـان        افـس . افسردگي نمي شناسيم  
، افسردگي بيماري است كه جسم    . باز مي گردد   شد غالباً 

خلق و انديشه را درگير كـرده و بـر روي فعاليـت روزانـه       
و يكي از اختلالات شايع خلقي در افراد         اثرگذار مي باشد  

 ـ   درصـد    50 است كه تقريباً در      ام اس           نـوعي ه  بيمـاران ب
  .  مي شود ديده

  
  عوامل ايجاد كننده افسردگي 

در بعضي افراد تغييرات جسماني مي توانـد موجـب بـروز افـسردگي               - تغييرات جسماني •
  . شود

 برخي داروها كه فرد براي معالجه خود اسـتفاده مـي كنـد موجـب            - عوارض جانبي دارو  •
   .تغييرات خلق و خوي در انسان مي شود

وجـود نقـص در غـشاء ميلـين سيـستم اعـصاب          - اختلال در سيستم اعصاب مركـزي     •
  .مركزي اثر نامطلوبي روي خلق و خوي فرد خواهد داشت

  
  ساير عوامل 

...از دست دادن شغل و، مرگ عزيزان،  ناخوشايند مانند طلاق هاياتفاق•
  وجود افراد افسرده در بين نزديكان به ويژه بستگان درجه اول ، وراثت•
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  علايم افسردگي 
) تقريباً هر روز(افسرده بودن خلق و خوي در اكثر اوقات •
كاهش آشكار علاقه يا ميل به هر نوع فعاليت در زندگي روزمره•
منجر به كاهش و يا كاهش اشتها يا افزايش افراطي به بعضي از غذاها كه          -اختلال گوارشي   •

  .افزايش وزن مي شود
بيشتر از اندازه طبيعي خوابيدن  اكم خوابي و ي، اختلال در خواب•
احساس گناه و بي ارزش بودن در زندگي •
اختلال فكري و پريشاني خاطر•
داشتن افكار منفي •
از دست دادن تمايلات جنسي •
  گوشه گيري و نااميدي ، انزوا، عدم تمايل به ملاقات كردن با ديگران•

افي است ولي رديـف يـك و دو   داشتن حداقل پنج علامت فوق براي تشخيص افسردگي ك      :توجه
  . شودجزء علايم اصلي بيماري محسوب مي

  
  درمان افسردگي 

فعاليت  افسردگي بايد درمان شود چون باعث ايجاد كسالت و نااميدي در فرد شده و عملكرد              
  . شودهاي روزانه را مختل مي سازد و حتي ممكن است باعث بروز افكار ويرانگر در شخص 

  
   :لبطور كلي درمان شام

حمايت و پشتيباني در خانواده •
 پزشـك مـي توانـد داروهـاي مـرتبط بـا           ،   بـا توجـه بـه شـدت بيمـاري          - درمان انفرادي •

        در مـورد دوره درمـان  . افسردگي را در يـك دوره سـه هفتـه اي بـراي شـما تجـويز كنـد               ضد
 ماه پس از   9  تا 6 در بالغين درمان افسردگي معمولاً    . دارد ضد افسردگي ها اختلاف نظر وجود     
  .فروكش كامل علايم توصيه مي شود

موجب انتقال تجارب بين اعضاي گـروه   ،  هاي خود درماني    شركت در گروه   – گروه درماني •
.  و مي تواند احساس بهتري را در فرد ايجاد نمايدشده است

  . شود اكثر مواقع دارو درماني همراه با روان درماني انجام مي :توجه
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   كمك به درمان فرد توصيه هايي براي
.حتي اگر انجام كارهاي سبك باشد.خود را مشغول كنيد•
. ورزش و تفريحات سالم داشته باشيد حتي اگر پياده روي باشد•
.تغذيه مناسب داشته باشيد•
سعي كنيد غذاي متعادل و متنوع استفاده كنيـد حتـي اگـر ميـل بـه غـذا نداشـته باشـيد             •
)ر برنامه غذايي روزانه ضروري استخوردن سبزيجات و ميوه هاي تازه د(
.الكل افسردگي را تشديد مي كند .از خوردن نوشابه هاي الكلي پرهيز كنيد•
.خواب منظم و كافي داشته باشيد•
.توصيه مي شود زماني را جهت استراحت روزانه در نظرقرار دهيد. استراحت كنيد•
يد و يا به دنبـال راهكـاري      سعي كنيد آن را مكتوب كن     (علت بيماري خود را جستجو كنيد       •

).باشيد
بخاطر داشته باشيد كه شما تجربه اي را پـشت سـر مـي گذاريـد كـه عـده                    . اميدوار باشيد •

.زيادي آن را سپري كرده اند
.با تجربه و مورد اعتماد مشورت كنيد، با افراد متخصص•
.بينيدهاي شاد و خنده آور ب شاد تردد نموده و فيلم سعي كنيد در محل هاي مفرح و•
.در مورد درمان افسردگي در گروه هاي حمايتي مربوطه عضو شويد•
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  استرس
  

م اس بـه علـت   بيمـاران ا . هر شخصي درطول زندگي بنوعي بارها استرس را تجربه مي كنـد       
 تحليـل گـران بيمـاري    . علايم جسمي و يا ذهني و عدم قبول واقعيت ها دچار استرس مي شوند       

   .ام اس معتقدندكه رابطه مستقيمي بين استرس و عود بيماري در افراد ام اس وجود دارد
  

  چند نكته در كاهش استرس در افراد با بيماري ام اس
مطرح كردن استرس با ديگران مي تواند در كاهش     ( .استرس خود را با ديگران تقسيم كنيد      •

  ) آن مؤثر باشد
  .  استراحت كافي و تغذيه مناسب داشته باشيد•
  .برنامه ورزشي منظم در حد توان تنظيم كنيد•
نه گفـتن را يـاد بگيريـد و          .زندگي را ساده بگيريد   •

اگر شما قدرت و يا زماني كافي براي انجـام كـاري را             
و انـرژي    كلمه نه اسـتفاده كنيـد     نداريد بهتر است از   

توجـه  .خود را براي اهداف موردنياز خود ذخيره كنيد       
در انـرژي   استرس عامل عمـده كـاهش       داشته باشيد   
  .مي شود كار و زندگي

بهتر است كه شما بيماري ام اس خـود را بـا ديگـران درميـان بگذاريـد و از پزشـك خـود                        •
   .ه نمايديبخواهيد توضيحات كافي را به شما ارا

ي كمـي  يتوانـا ،  اگر شما خواب كافي و غذاي مناسب نداشته باشـيد         ( كافي بخوابيد  به اندازه •
).براي مقابله با استرس داريد

مـي توانـد     تمرينـات ورزشـي   .شـود يت و اوقات تلخي در شما مي        كه استرس باعث عصبان    زماني
خصوص ت كششي به    قدم زدن و يا استفاده از تمرينا      . (شودموجب از بين رفتن استرس در شما        

اجازه ندهيد ويلچـر باعـث كـاهش       ،  است ويلچر استفاده مي كنند بسيار مفيد      براي افرادي كه از   
  ).شودتحرك در شما 

  
 از  "انـدروفين "كلمـه   ( شـود   ها در بـدن مـي       طبيعي اندروفين  ترشحافزايش  ورزش باعث   :  توجه

مـاده شـيميايي مـشتق شـده از          و مورفين    " توليد شده در بدن    "به معني ،  آيد  كلمه درون زا مي   
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 اندروفين به نوبه خـود انتقـال     .دهد   كه براي ذهن نشاط آور بوده و درد را كاهش مي            است افيون
 .كنـد   شما را سرحال مـي و )باشد دهنده عصبي است كه از نقطه نظر شيميايي شبيه مورفين مي       

  .شودشما دور  خستگي و اضطراب از  ورزش كنيد تا دقيقه20مدت   اي سه روز به هفته
 نيـروي اعتماد به نفس بالا باعث مي شود تا بدن بتواند از حـداكثر   -  داشتناعتماد به نفس •

.شود به اين ترتيب فرد كمتر دچار مشكل مي. خود براي مقابله با استرس استفاده كند
.بخش براي كاهش استرس تكيه نكنيد هاي آرام به الكل يا قرص•
از) احساس عدم امنيـت يـا اضـطراب   ، عصبانيت(ايد  ل شدهتمام عواطف منفي را كه متحم•

. يك وضعيت مثبت به خود بگيريدو خود برهانيد
      داشـته ايـد      برخـورد  مدت كوتاهي از هـر وضـعيت پراسترسـي كـه در طـول روز بـه آن                   به•

.دوري كنيد
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  اختلالات جنسي
  

گـاهي اوقـات تمايـل يـك     . هاي جنسي متفاوتي دارندهخواست، بديهي است كه افراد مختلف   
 هـاي   هالبته مردهاي هم وجود دارند كه خواست      . خانم ممكن است خيلي كمتر از همسرش باشد       

كمبود اين ميل دلايل متفاوتي دارد كه از جملـه آن        . ر از همسرشان است   بسيار كمت  جنسي آنها 
، ضـربه هـاي عـاطفي گذشـته       ،  اضـطراب احـساسي   ،  كمبود خـواب  ،  مي توان به تغذيه نامناسب    

علت اين امـر هـر چـه كـه          . مشكلات موقعيتي و بيماري هاي مختلف از جمله ام اس اشاره كرد           
ي معمولا ناراحتي هاي بسياري را براي زوجين بـه ويـژه        ناهماهنگي در ابراز تملايات جنس    ،  باشد

  .ايجاد مي كند، كسي كه داراي ميل قوي تري است
دچـار  ،  درصد افراد با بيماري ام اس در زمـان تـشخيص     63آمار و اطلاعات نشان ميدهد كه       

 درصـد   91گر اين موضوع اسـت كـه        بررسي هاي انجام شده بيان     .كاهش فعاليت جنسي بوده اند    
          درصد خـانم هـاي مبـتلا بـه بيمـاري ام اس بـه طريقـي دچـار اخـتلالات جنـسي          72ان و  آقاي
گذشته از اين كه علايم بيماري ام اس از قبيـل خـستگي و اسپاسـيتي كـه بـر روي                     . باشند مي

اجابت مزاج و يـا     ،  مشكلات ديگري نيز مانند اختلالات ادراري     ،  فعاليت هاي جنسي اثرگذار است    
متاسـفانه   .شـوند  ديگر عوامل تاثير گذار بر روي فعاليت هاي جنسي محـسوب مـي            افسردگي از   

وجود عوامل اجتماعي و محدوديت هاي فرهنگي مانع از مطرح كردن مشكلات جنسي از سـوي                
كه اين موضوع در دراز مدت آثار نا مطلوبي بر كيفيت زنـدگي    مي شود اين افراد با پزشك معالج      

  .ي خواهد داشتيزناشو
  
  يم اختلالات جنسيعلا
  در خانم ها) الف
  كاهش درك احساسات در ناحيه دستگاه تناسلي•
  خشكي مهبلي•
  كاهش ميل جنسي•
   كامل جنسي يناتواني در رسيدن به ارضا•

  
  در آقايان) ب

  )شايع ترين مشكل در مردان مبتلا به ام اس است( نرسيدن به نعوظ و يا حفظ آن•
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  كاهش حساسيت دستگاه تناسلي خارجي•
لال در رسيدن به ارگاسم و انزالاخت•
كاهش ميل جنسي•
  

  چند توصيه مهم
 ـ   خـود   مشكل ، در اولين جلسه با پزشك       -مشاوره با افراد متخصص   • صـورت واضـح    ه   را ب

مطرح كنيد تا در همان مراحل اوليه روش هاي درماني مناسب و يا آموزش هاي مورد لزوم را            
.يديدريافت نما

 معمولا اكثريت افراد فعاليت جنـسي خـود را          - ت جنسي ايجاد تغييرات در زمان فعالي    •
سعي كنيـد ايـن فعاليـت را بـه صـبح و بـا               . دهند كه خسته هستند انجام مي     در شب زماني  

.دييخستگي كمتر موكول نما
 با توجه به اثرات تخريبي بيماري ام اس بر روي غشاء ميلـين              - كشف نقاط حساس بدن   •

اقد درك حس خواهند بود لذا سعي كنيـد بـا كـاوش و              ف،   بدن طبعضي از نقا  ،  اعصاب مركزي 
.يدي يادآوري نمانمحل مورد نظر را به همسر تا، بررسي نقاط حساس بدن خود

 هـم   هكي ژل كه بـه تمرينـات لكـن خاصـر           - )kegel(اجراي تمرينات ورزشي كي ژل    •
 و در   شـود معروف است موجب تقويت و انعطاف ناحيـه عـضلات لگـن خاصـره شـخص مـي                   

حـدودي   تـا  ي كه دچار عوارضي از قبيل بي اختياري ادراري و يا دفع مدفوع هـستند              اشخاص
ــوثر ــي  مـ ــع مـ ــود واقـ ــثلاًشـ                مـ

ــت   ــوان در حال ــي ت ــا نشــستهم  و ي
خوابيده عضلات ناحيه لگـن را بـراي        

بـه  ) چنـد ثانيـه   (مدت زمـان كوتـاه      
در آوريد و آنرا چند بار       انقباض حالت

   .در طول روز انجام دهيد
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   اختلال روده اي
  

 مي تواند منجر به يبوسـت و        ام اس مشكلات حركتي در سيستم گوارشي در افراد با بيماري          
  . شوديا اسهال 

  
   يبوست

 ، دفعـات اجابـت مـزاج اسـت         تعـداد  اه با كاهش  يبوست به معني مدفوع سفت و خشك همر       
يبوست در واقع يكي از مشكلات استرس آور در سيستم گوارشي مي باشد كه ممكن است باعث                

 شـود اسپاسم و يا تشديد آن در اين افراد         
و يا حتي ممكن است منجر بـه فـشار بـر            
روي مثانــه شــخص و توليــد درد و يــا    

در بــسياري از  . مــشكلات ادراري شــود 
امـا  ،  يبوست خطري به همراه ندارد    ،  ممرد

 نــشان دهنــده بعــضي مواقــع امكــان دارد
  .بيماري زمينه اي باشد

  
   علايم شايع

  .متفاوت است، اجابت مزاج در افراد مختلف
  :تواند علامت يبوست باشد هر كدام از موارد زير مي

  سفتي مدفوع•

  زور زدن به هنگام اجابت مزاج•

  ابت مزاجيا خونريزي به هنگام اجدرد•

  احساس عدم دفع كامل پس از اجابت مزاج•
  

  علل يبوست 
مي تواند باعـث اخـتلال حركـت غـذايي در سيـستم             (بي حركتي و عدم فعاليت كافي بدن        •

)شودگوارشي 
افسردگي •
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)غذاهاي پركالري با فيبر كم(عادت تغذيه نامناسب •
ناكافي بودن نوشيدن مايعات•
عدم پاسخ به احساس فوريت دفع•
اسيتياسپ•
اي مانند تغيير در شيوه زنـدگي يـا مـشكلات             معمولاً زماني كه افراد درگير مساله      -استرس•

 نـشان داده اسـت كـه      و آمارهـاي موجـود    . شـوند   بيشتر دچار يبوست مـي    ،  خانوادگي هستند 
  .تواند بر عملكرد دستگاه گوارش تأثير بگذارد و باعث يبوست يا اسهال شود استرس مي

مـسدودكننده هـاي كانـال      ،  از جملـه بلادونـا    ،  مصرف بعضي از داروها   (عوارض مصرف دارو    •
آهـن و  ، مخـدرها ، ضدافسردگي هاي سـه حلقـه اي  ، هاي بتا آدرنرژيكمسدودكننده، كلسيم

)ضد اسيدداروهاي
منجر به قطع تحريكات اعصاب مركزي در سيـستم  ) مغز و نخاع  (اختلال در اعصاب مركزي     •

   .مي شودحركتي دستگاه گوارشي 
مايعات كمتري اسـتفاده مـي كننـد كـه خـود            ،   به علت مشكلات مثانه اي     ام اس  بيماران   :توجه

  .منجر به يبوست در آنها مي شود
  

  چند توصيه براي پيشگيري از يبوست 
ايجـاد   در انجـام حركـات ورزشـي و يـا         ( انجام برنامه هاي منظم تمريني       -تمرينات ورزشي •

  )نيدتغييرات در آن با پزشك خود مشورت ك
خـوردن    دقيقه بعد از   30 تا   20مثلاً  .برنامه اي براي تنظيم روزانه اجابت مزاج داشته باشيد        •

  صبحانه 
  ) ليوان آب در طول روز بياشاميد8 تا 6حداقل ( مصرف مايعات•
فيبر باعث حجيم شدن مـدفوع و نگهـداري          .فيبر غذايي در برنامه غذايي خود داشته باشيد       •

      راحتـي دفـع    ين ترتيـب مـدفوع نـرم و بـه         مي شود و به ا     آب در آن  
سبزيجات تازه و ميوه جات كـه از فيبـر بـالايي برخـوردار              . (مي شود 

) نماييدهستند استفاده كنيد و نان يا غلات كامل مصرف 
 مطـابق   اجابـت مـزاج   هنگام  ،  اگر از توالت ايراني استفاده مي كنيد      •

فـشار داخـل    اين وضعيت با افـزايش      . شكل پشت خود را صاف كنيد     
. شكمي به دفع كمك مي كند
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مـي توانيـد از نـرم         يبوسـت گـاهي     درمان براي(دارويي مدفوع     استفاده از نرم كننده هاي    •
 از  شـود مـي  توصـيه  .اثر خفيف اسـتفاده كنيـد  ي باي يا تنقيه هاو يا مسهل ها كننده مدفوع

ممكـن اسـت بـدون    مـدتي  زيـرا پـس از  ، دني ـ مرتب استفاده نكصورته بمسهل ها يا تنقيه 
).مصرف آنها همواره يبوست داشته باشيد

فيبرهـاي كمكـي غـذايي و تركيبـات غلـيظ شـكر در مايعـات              ،  ازداروهاي خوراكي گياهي   •
.از پزشك خود در اين باره راهنمايي لازم را بگيريد استفاده كنيد

قبل از خوردن داروهـاي مـصرفي در مـورد عـوارض جـانبي آن بـا پزشـك خـود مـشورت                       •
داروهـاي آرامـش   ، بعضي از آنتي بيوتيـك هـا  ، داروهاي ضدفشار،  بعضي از آنتي اسيدها   (يدكن

)...بخش و

  اسهال 
اسـهال  . دفع سه بار يا بيشتر مدفوع آبكي و يا شل در طول شبانه روز را اسـهال مـي گوينـد     

  .روده اي فعاليت بيشتري دارد مي افتد كه عضلات زماني اتفاق
 كـه نيـاز بـه بررسـي دارد ماننـد مـسموميت       شودل خاصي ايجاد اسهال ممكن است به دلاي 

انگلي و يا التهاب روده اي كه در صورت مداوم بودن و يا تكرار آن ضرورت دارد با پزشك               ،  غذايي
  . خود مشورت كنيد

  
  چند توصيه 

زياده روي نكنيد و از خوردن الكل اجتناب        ) مانند چاي و قهوه   (در خوردن مواد كافئين دار      •
. دكني

شـايد داروي خاصـي منجـر بـه     . مورد داروهاي مصرفي خود با پزشـك مـشورت كنيـد            در•
.عوارض جانبي اسهال شده باشد

.مفيد باشد استفاده از فيبر غذايي بدون استفاده از مايعات براي بيماران اسهالي مي تواند•
باشـد و تـا    يهاي بـدن م ـ    ب و الكتروليت  آترين نكته تامين     بطور كلي در درمان اسهال مهم     

      وقتي كه مطمئن به وجود عامل عفـوني در اسـهال نباشـيم بـه هـيچ وجـه نيـاز بـه اسـتفاده از                 
  .نمي باشدنتي بيوتيك آ
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   : توجه كنيدمسائل زير حتماًبه 
  وجود خون در مدفوع •
  وجود تب و دل درد •
   هوشياري فرد كاهش سطح•

  
  عدم كنترل اجابت مزاج

     حدوداً(دفع اجابت مزاج مي باشند بعضي از افراد با بيماري ام اس دچار بي اختياري در
  ).مي تواند يكبار درطول سه ماه و يا بيشتر اتفاق بيافتد

  
  علل

يبوسـت منجـر بـه       .يكي از علل مهم آن يبوسـت اسـت        . علل مختلفي مي تواند داشته باشد     
     ترشـحات مـايع و موكـوس       تحريك مخاط روده هـا و     و باعث   مي شوند   تجمع مواد زايد در روده      

در بيمـاراني كـه دفـع خـود بـه      . شـود و موجب دفع غيرارادي اين مواد توليد شده مي         مي شود 
  از علل ديگر   . دارند در صورت عدم يبوست بايد علت آن مشخص شود          )بي اختياري دفع  (خودي  

، اسپاسـيتي ،  مـرتبط بـه آن     عصابمقعدي و ا   آن ممكن است وجود اختلال در عملكرد اسفنگتر       
.عضلاني و خستگي باشد ضعف

  
  درمان 

پـي در پـي عـضلات     فشار دادن و انقباض(انجام تمرينات قدرتي براي كنترل اسفنگتر مقعد   
ارزيابي بررسي اسفنگتر مخرجي و اسـتفاده از مـواد غـذايي بـا فيبـر بـالا و در نهايـت                ) مخرجي

  . مورد استفاده قرار مي گيرد)در صورت نياز(جراحي ترميمي اسفنگتر
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مشكلات سيستم ادراري 
  
  :تم ادراري تشكيل شده است ازطور كلي سيسه ب

 و    خـون   د از جريـان   ي ـ مـواد زا    دفع - كليه ها 
  .مي باشدبه عهده كليه ها  توليد ادرار هستند

مجـراي ارتبـاطي بـين       - )ميزناي( حالب ها 
  .كليه ها و مثانه است

محل ذخيره ادرار تـا زمـان خـروج از           - مثانه
  .بدن است

ــفنگتري  ــضلات اس ــي  - ع ــضلات داخل  ع
 دي و خارجي ارادي است كه وظيفه آنها       اراغير

  .كنترل و عبور ادرار مي باشد
  . محل خروج ادرار به خارج از بدن مي باشد- )پيشابراه (هميزرا

علايم مثانـه كـه      . درصد افراد مبتلا به ام اس مشكلات مثانه را تجربه كرده اند            75در حدود   
 در طـول دوره بيمـاري رخ دهـد باعـث     تواند در مراحل اوليه بيماري يا در هر زمان ديگـري      مي

اشتغال در خارج از منـزل و فعاليـت         ،  هاي حياتي مثل توانايي اجتماعي بودن      اختلال در فعاليت  
  .جنسي بيمار شود

  
  :عبارتند از شايع ترين علايم آن

  تكرر ادرار •
  ) نياز شديد ( ادراريفوريت•
   كردنبيداري هاي مداوم شبانه براي ادرار•
  دفع ادرار  به بي اختياري•

سيستم اعـصاب مركـزي و تبـادل تحـرك           اين علايم به محل از دست دادن ميلين در غشاء         
  . عصبي بستگي دارد
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   ادراردفع
  حالت معمولي در

  در بيماريوقتي .كند ايفا مي  ام اس بيماران در اختلال مثانه در محوريستون فقرات نقش
ن مغز و آن بخش از ستون فقرات كه كار كنترل پيام هاي بي،  رودبين مياز  ميلين  غشاءام اس

در سيستم  .شود فرد ميمثانه موجب اختلال در  و شود عهده دارد مخدوش ميه مثانه را ب
كند كه مثانه پر است زماني كه وضعيت   مغز پيامي را دريافت ميطبيعي با عملكرد يادرار

 قسمتي  كهقابل به ستون فقراتمت  مغز به اين حس بوسيله ارسال پيام.اجتماعي مناسب باشد
پيام به عضله هاي ديوار مثانه  و دهد است پاسخ مي  كار كنترل مثانه را عهده داراز
 اين همكاري بين مغز و عضله باعث تخليه رسد  ميعضلات اسفنگتري و )هاي تروسو ماهيچه(

رقراري  ستون فقرات نقش اساسي در ب سيستم اعصابهمانطور كه گفته شد. شود ادرار مي
  .ارتباط بين مغز و سيستم ادرار دارد

  
  مشكلات مثانه در افراد با بيماري ام اس

مثانه اسپاستيك
. شودوجود نقص و اختلال در ذخيره شدن ادرار است كه به آن مثانه كوچك هم اطلاق مي 

.  حد معمول پر مي شودتر ازمثانه زود، در اين حالت عضلات مثانه ضخيم و اسپاستيك بوده
ازعلايم آن تكرر ادرار بويژه شب . شودمي انجام ) خودكار(بوسيله رفلكس اتوماتيك درار كردن،ا

  .هنگام و نياز فوري به دفع ادرار است
  
  درمان

  .كلوفن كه منجر به كاهش اسپاسيتي مي شودااستفاده از دارو هاي مانند ب
 داشتن ادرار كه همراه با استفاده از آنتي كلي نرژيك مانند اكسي بوتينين جهت رفع نقص نگه

  . اثر بخش تر مي باشدناستفاده از داروي سه حلقوي ايمي پر امي
  

)شل(مثانه فلاسيت 
در اين حالت ديواره .وجود نقص در تخليه مثانه است كه به مثانه بزرگ هم معروف است

. مي باشدشده ولي فرد قادر به تخليه آن نمثانه پر.  و انبساط پيدا مي كندمثانه ضعيف گشته
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چكه (تراوش ادرار ، نياز فوري به دفع ادرار، مثانه شل ممكن است منجر به علايم تكرر ادرار
  .شودي در شروع ادرار كردن و ريسك بالاي عفونت ادراري يعدم توانا، )كردن

  
  درمان

روش زير در اين  .با استفاده از روش هاي ماساژ روي شكم مي توان اثرات آن را كاهش داد
 . بسيار مفيد استزمينه

ابتدا دست خود را روي بخش  -)Crede(روش كرد 
       ت نيزساز انگشت ش(قرار داده ) مثانه(ن شكم ئيپا

حال با خم شدن و فشار آوردن ) مي توانيد استفاده كنيد
ملايم به روي شكم سعي كنيد باقي مانده ادرار را خارج 

ر از آن اين روش قبلا مرسوم بوده و در حال حاض. كنيد
مي تواند براي فرد مشكل آفرين  نمي شود زيرا استفاده

فشار وارده به مثانه ، چنانچه عضلات شل نشود. باشد
منجر به بازگشت ادرار بسوي كليه ها خواهد شد كه 

  .عوارض بسيار نا مطلوبي را در برخواهد داشت
  . نداشته باشداين روش در صورتي قابليت اجرا دارد كه روش هاي ديگر كاربرد :توجه

  
  مثانه ديس سينرژيك

. خواني ندارد به معني مثانه مخالف است كه در اين وضعيت مثانه با عضلات اسفنگتري هم
انقباض كافي را نداشته ، ممكن است مثانه براي دفع ادرار انقباض داشته باشد ولي اسفنگتر ها

ر ظوده ولي مثانه انقباض مورد نباشد و مانع از خروج ادرار شوند و يا برعكس اسفنگترها باز ب
، چكه كردن ادرار، ازعلايم آن مي توان نياز فوري به دفع ادرار. جهت خروج ادرار را نداشته باشد
  . نام برد كه از ساير انواع ديگر اختلال مثانه شايع تر است رابي اختياري ادرار و عفونت ادراري

  
  درمان

 جهت كاهش نقص تخليه استفاده.. .انند ترازوسين و استفاده از دارو هاي مسدود كننده الفا م       
  .مي شود
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 در درمان مشكلات نورولوژيك مثانه در بيماران مبتلا به معمولاً  اگر چه داروها ـسوند گذاري
  .ادراري نيازمند خواهند بود) سوند(ولي برخي از بيماران به كاتتر ، ام اس مؤثر است

، عفونت هاي مداوم مثانه  منجر به بروزنشودي چنانچه مشكلات مثانه اي جدي تلق :توجه
.اختلال در فعاليت هاي طبيعي روزانه خواهد شد مشكلات بهداشت شخصي و، صدمات كليوي

  
چگونه بايد با اختلال مثانه اي برخورد كنيم؟

  :پزشك ممكن است يك يا چند پيشنهاد ذيل را به بيمار خود توصيه نمايد
  نانچه فرد در طـول روز بيـشتر از دو ليتـر مايعـات اسـتفاده         چ(. مايعات كاهش دادن ميزان  •

.) مي كند
...چاي و، كافئين دار مانند قهوه كاهش دادن مصرف مواد•
  حذف نوشابه هاي الكل•
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  زخم بستر 
  

زخم بستر يكي از مشكلات شايع در افراد با ناتواني جسماني مي باشد كه در بعضي از 
ماني اتفاق مي افتد كه زخم بستر معمولاً ز. شود با ريسك بالايي ايجاد مي ام اسبيماران 

فشار حاصله منجر به كاهش خون . قسمتي از پوست بدن براي مدتي تحت فشار قرار گيرد
  . شود ت ايجاد ممكن است عفوندر نهايت ورساني و صدمه پوستي 

احساس درد داشته و ، ه و يا خوابيدهتسشافراد بدون اختلال جسماني مي توانند در حالت ن
  . شودبجا شوند تا از بروز زخم بستر جلوگيري در ناحيه تحت فشار جا

 به صورت در تحت خواب نن در ويلچر و يا خوابيدتسشهاي فشاري معمولاً بر اثر ن زخم
دنبالچه و يا ، پاشنه، ران ها،  هاي باسنش و بخشوديكنواخت و بدون تغيرحالت ايجاد مي 

  . كند مداوم تحت فشار است را درگير ميبه صورتمناطقي از بدن كه 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  
  
  
  

  مراحل ايجاد زخم فشاري 
رفته رفته از يك زخم ساده به زخمي ، زخم بستر درجاتي دارد كه اگر به آن توجه نكنيم

  . منجر شود)قانقار يا گانگرن(به سياه شدن آن قسمت  ممكن است  در نهايتو شديد تبديل 
   قرمز شدن سطح پوست در ناحيه تحت فشار –مرحله اول 

اگر خيلي زود متوجه زخم شويد مي توانيد بـا حـذف   ( ايجاد تاول و يا خراشيدگي     –ه دوم   مرحل
  )شودعوامل فشار و رعايت موارد بهداشتي درمان انجام 
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  ) معمولاً در اثر عدم مراقبت ايجاد مي شود(پوست   ايجاد حفره در–مرحله سوم 
  ني بعلاوه درگيري استخوا  تمام مراحل يك تا سه–مرحله چهارم 

  
  عوامل ايجاد زخم بستر 

  وابسته بودن به تخت و يا ويلچر•
  عدم توانايي حركتي •
  عدم كنترل ادرار و مدفوع •
تغذيه نامناسب و ناكافي •
   عدم رعايت موازين بهداشتي•
   هوشياري سطحكاهش•
  استعمال دخانيات•
   ايمني سيستمضعف•
  كاهش حس•
  ...و قيقلبي عرو، )مرض قند(بعضي بيماري ها از قبيل ديابت •
  دچاقي و لاغري شدي•
   )ورم (ادم•
كم خوني •

  
  درمان زخم در مرحله اوليه 

حذف فشار وارد شده به ناحيه مورد نظر •
خشك و تميز نگه داشتن زخم با نرمال سالين •
 از »ر سـانتيميت  60«  فيـت    2به فاصـله تقريبـي      (  وات 100قراردادن زخم در معرض اشعه      •

) محل زخم و به مدت ده دقيقه
  

  درمان زخم پيشرفته 
  جان  م بييخارج كردن ضما•
استفاده از آنتي بيوتيك در صورت وجود عفونت •
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م يقرار دادن پانسمان مرطوب و يا خشك آغشته به نرمال سالين كه براي خارج كردن ضما               •
.بي جان اثرگذار مي باشد

مـي نيـاز     اگر درگيري زخم بستر گسترده باشد جراحـي ترمي         - استفاده از جراحي ترميمي   •
مي شود و    م داخل حفره و لبه هاي استخواني درگير تراشيده        يضما،  در اين حالت  . خواهد بود 

. پيوند پوستي براي پوشش زخم و بهبودي آن موثر است
  

  پيشگيري 
رژيم متنوع و متعادل قابل دسترس نه تنها عامل پيشگيري كننده مـي باشـد               ،  تغذيه خوب •

ها و املاح در صـورتي كـه    ويتامين، مواد پروتئيني. ه مي كندبلكه نياز ترميمي زخم را برآورد   
  . مشكل خاصي براي بيمار نداشته باشد روند بهبود زخم بستر را سريع تر مي نمايد

و بهـره گيـري از   ) بادي و يـا اسـفنجي    ،  تشك هاي آبي  (وسايل كمكي در بستر       استفاده از •
رم مانند پشم گوسفند بـراي كمـك        بالش هاي اسفنجي و همچنين استفاده از تشكچه هاي ن         

.به محافظت نواحي از بدن و كاهش نقاط تماس بدن به روي هم مفيد مي باشد
 )تغيير وضعيت بدن در تخت خواب هر دو ساعت يكبار( پوزيشن ر تغيي•
بايد هـر   ) زمين گير است  ( مراقبت مستمر پوست اگر فرد قادر به حركت دادن خود نيست            •

.وص نواحي تحت فشار چك شودروز تمام سطح بدن بخص
از پوشـيدن لبـاس     ) لباس و كفش خيلي تنگ و يا گشاد نباشـد         ( استفاده از البسه مناسب     •

  .هايي با درزهاي ضخيم و يا داراي دكمه و زيپ كه به بدن فشار مي آورد خودداري كنيد
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 عفونت ادراري
 

كه باكتري ها به داخل عفوني مي شود مجاري ادراري زماني . تري استادرار معمولاً فاقد باك
، ن كوتاهتر استااز آنجايي كه مجراي پيشاب خانم ها نسبت به آقاي. مثانه راه پيدا مي كنند

از .  ايجاد عفونت شوندموجبباكتري ها خيلي راحت تر مي توانند به داخل مثانه راه يافته و 
عفونت مثانه است كه به آن التهاب مثانه يا ، نت هاي ادراريجمله شايع ترين انواع عفو

)Cystitis (به آن التهاب ،  ايجاد شده باشد ادراري مجاريدراگر عفونت صرفاً . اطلاق مي شود
به آن عفونت ، اگر كليه دچار عفونت شود. گفته مي شود) Urethritis(مجاري ادراري يا 

  .مي گويند) Pyelonephritis(كليوي يا 
         ام اسعفونت ادراري موجب بي اختياري ادراري در تمام افراد از جمله در بيماران 

 خواهد ام اس موجب مشكل جدي در بيماران نشودموقع علت يابي و درمان ه  كه اگر بشودمي 
علايم ادراري از نظر   لازم است اختلال وام اساين يك اصل است كه در بيماران . شد

  .  و درمان مورد توجه خاصي قرار گيردتشخيص، پيشگيري
وجود گلبول سفيد و قرمز خون و باكتري ، بررسي آزمايشگاهي بخصوص آزمايش ادرار

 كشت فوراًادرار بايد ، در صورت نياز  وادراري را مورد بررسي قرار مي دهند و بنا به تشخيص
 ار بيمار باشد ولي توليدباكتري مي تواند در ادر. آنتي بيوتيك مصرفي مشخص شود  تا نوعشود

معمولاً براي عفونت ادراري . عفونت ادراري نكندكه تنها توسط پزشك قابل تشخيص مي باشد
  . شودمي  باكتريم و يا سفالكسين براي مدت زمان ده روز تجويز، يكي از داروهاي آمپي سيلين

در سيستم ادراري باقي عفونت معمولاً زماني اتفاق مي افتد كه قسمتي از ادرار در مثانه و يا 
  . شود موجب رشد باكتري  وبماند

  
  : علايم ذيل مي تواند ريسك فاكتور عفونت ادراري باشد

تكرر ادرار•
) احساس نياز شديد به دفع ادرار( فوريت دفع ادرار•
درد و يا سوزش در حين ادرار كردن•
ادرار وجود بوي بد در•
..).رمز روشن وبه رنگ ق قهوه اي متمايل(تغيير رنگ ادراري •
كدر بودن رنگ ادرار همراه با چرك •



 مولتيپلزاسكلروبا بيماريم در افرادتوانبخشي به هنگا74

)در حالت هاي شديد ديده مي شود(تب و حالت بيمار گونه •
  .كه احساس مي كنيد مثانه پر شده است كم بودن ميزان ادرار حتي در زماني•

اگر هريك ازعلايم فوق را مشاهده نموديد بايد براي بررسي و درمان با پزشك خود مشورت 
  . كنيد

 كه داراي مثانه شل بوده و يا سوندگذاري دارنـد از ريـسك بـالاي عفونـت                 ام اس  بيماران   :وجهت
  .ادراري برخوردار هستند

  
  پيشگيري 

شو و بهداشت مناسب دستگاه تناسلي بخصوص بعـد از تمـاس و             تسش -رعايت بهداشت   •
ملايـم و   ها بايد از قسمت جلو به طرف پشت بـا صـابون              شوي در خانم  تسش.نزديكي با همسر  

  ناحيـه كـشاله ران  .)استفاده نكنيد.. .قوي و، تند، هرگز از صابون سفت (آب فراوان انجام شود     
م استفاده مي كنند بايد ناحيه سوند به بـدن و           ي و كساني كه از سوند دا       شود شوي كامل تسش

  .كيسه ادراري را تميز نگه دارند
خانم ها  .اي رشد باكتري مي باشد    نگه داشتن ادرار محيط مناسبي بر      - موقع ادرار ه  دفع ب •

  .بايد قبل و بعد از تماس جنسي اقدام به ادرار كردن نمايند
ي مجـراي ادراري  شستـشو  ليوان آب در روز باعـث    8 تا   6 آشاميدن   - استفاده از مايعات  •

      باعـث جلـوگيري از رشـد بـاكتري         مـي دهنـد     مايعاتي كه اسيديته ادرار را افزايش      .شودمي  
. و آب آلو،  تمشك آب:دمانن .شودمي 

، پرتغـال (مركبـات     از مصرف غذاهايي كه ادرار را قليايي مي سازند اجتنـاب كنيـد ماننـد               :توجه
  . باشند ميكربنات و آنتي اسيدهايي كه حاوي بي گوجه فرنگي، )گريپ فروت

اين مواد باعث . الكل هستند خودداري كنيد، شكر، از خوردن مايعات كه حاوي كافئين
  . مي شودايعات در سيستم ادراري كاهش م

  
  درمان 

پزشك با . تيك ها مي توانند باكتري هاي موجود در مجاري ادراري را از بين ببرندوآنتي بي
درصورت نياز تجويز و نحوه صحيح استفاده  را  هاي مناسبآنتي بيوتيك، توجه به آزمايش ادرار

  . شما شرح خواهدداد از آن را براي
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        سـاده  بـسيار مجاري ادراري خيلـي رايـج هـستند و نحـوه درمـان آنهـا نيـز            عفونت هاي    :توجه
، با پزشك خود تماس بگيريـد ، اگر احساس مي كنيد كه دچار اين نوع عفونت شده ايد   . مي باشد 

 .نماييد فراموش نكنيد كه داروها را تا آخرين مرحله مصرف .را فوراً درمان كنيد آن
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  )MS(تغذيه در بيماران ام اس
 

براي نمونه بسياري از . بسياري از مردم در مورد غذا خوردن با مشكلاتي مواجه هستند
 نمي دانند چه غذاهايي براي آنها مناسب و بيماران با مفهوم رژيم غذايي آشنا نيستند و دقيقاً

ترين عوامل تأمين كننده سلامتي و حفظ عملكرد بدن   از مهمتغذيه مناسب يكي .مفيد است
  .  شودمي محسوب

افراد با بيماري ام اس با توجه به شرايط خاص 
متنوع و ، خود نيازمند داشتن برنامه غذايي مناسب

 ضمن ندتوانه متعادل مي باشند تا از اين طريق ب
تأمين انرژي مورد نياز از بروز مشكلات جانبي نيز 

  . ري نمايندجلوگي
ــتفاده    ــدن در اس ــتي ب ــلامتي و تندرس ــد س كلي
. مناسب و بهينه از مواد غذايي مناسب و متنوع اسـت       

  :اين مواد مغذي عبارتند از
  
ها ويتامين  �        ها كربوهيدرات�
مواد معدني  �      ها چربي�
آب و ساير مايعات ديگر  �     ها پروتئين�

  
    ها كربوهيدرات

ين انرژي براي انجام فعاليت هاي بدني و توليد حرارت براي وظيفه عمده كربوهيدرات ها تام
 عصبي مركزي مي باشد اما بافت محفظ گرماي بدن است گلوكز تنها منبع انرژي براي سيست

  .هاي ديگر مي توانند از چربي ها براي تامين انرژي استفاده كنند
  

  طبقه بندي كربوهيدرات ها
، برخي منـابع غـذايي ماننـد ميـوه هـا        ،  گالاكتوز،  زفروكتو،  گلوكز :عبارتند از تك قندي ها    •

  ذرت و عسل، سبزي ها
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 نيـشكر و  ماننـد و برخـي منـابع غـذايي        مـالتوز و لاكتـوز    ،  ساكارز : عبارتند از  دو قندي ها  •
  چغندر

گيكوژن وسلولز،نشاسته :شامل هاي پيچيده قند•
د برنج،گندم،جو، و ذرتمانن.فراوان ترين و ارزان ترين منابع انرژي يراي انسان است -نشاسته

           گليكوژن  در پستانداران ،تنها شكل ذخيره انرژي به صورت قند در بدن انسان است -گليكوژن  
 .شود  مي ذخيرهعضلات  وجگردر 

  مي باشد محلول يرغ فييرهاي از يكي -سلولز 
غذايي حيواني به استثناي شير  مواد طوركلي تمام گياهان داراي كربوهيدرات هستنده ب

منابع عالي كربوهيدرات پيچيده هستند ،  غذا هاي تهيه شده از غلاتمكربوهيدرات ندارند و تما
، نيز وجود دارد اين مواد غذايي شامل نان و ويتامين معدني مواد،  در بسياري از آنها پروتئينو

ماش و ، عدس، نخود، حبوبات غني مانند انواع لوبياها. رشته ماكاروني و بيسكويت هستند، برنج
   .لپه از كربوهيدرات هاي پيچيده مي باشند

  
  ليپيد ها

روغن و ، ركيبات آلي هستند كه عموماً به نام چربيليپيدها دسته اي از مواد مغذي و ت
      ليپيدها منبع مهم انرژي بدن محسوب، بعد از گلوكز. تركيبات ديگري شناخته مي شوند

  .مي شوند
انرژي كافي را دريافت ، انسان مي تواند با مصرف قابل قبول روزانه غذا هاي حاوي چربي

توانايي ذخيره كردن و . چربي ذخيره مي شوند بافت هاي ذخيره ساز چربي غذايي در. كند
    بدون غذا زنده ، انسان را قادر مي سازد تا هفته ها و گاه ماه ها، استفاده از مقادير زياد چربي

  .اين توانايي به بقاي انسان اوليه در زمان قحطي كمك كرده است.مانده ب
  

  :دار است چربي در بدن انسان وظايف زير را عهده
.رژي مورد نياز بدن را تامين مي كندتوليد ان•
 بدن چربي هاي زير پوست از هدر رفتن حرارت.عهده دارده  هاي بدن را ب     نقش عايق در لايه   •

 .و نفوذ سرما به بدن جلوگيري مي كند
.ها و ديواره سلولي كمك مي كند به رشد سلول•
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  طبقه بندي ليپيد ها
  :ليپيد هاي ساده عبارتند از.1

اسيد هاي چرب•
   هادي هاي خنثي مانند تري گليسيريچرب•
  )يك اسيد چرب + يك الكل چرب  ()waxes( :موم ها •
 ليپيد هاآمينو وليپو پروتئين ها ، گليكو ها، ليپيد هاي تركيبي مانند فسفوليپيد ها.2
و ) صفراوي  و اسيد هايDن ويتامي، مانند كلسترول( ليپيد ها متفرقه مانند استرول ها.3

 A,E,Kويتامين 

  انواع چربي در رژيم غذايي
         موجود در طبيعت مخلوطي از اسيد هاي چرب اشباع و غير اشباع   چربي هاياكثريت
   .مي باشند

در  اين گروه از چربي ها بزرگتـرين عامل افزايش كلسـترول نوع بد - چربي هاي اشباع شده 
، پنير، كره،  زبانو مغز، قلوه، همبرگر، كالباس، سوسيس، گوشت قرمز .دخون محسوب مي شون

  .مي باشند  داراي چربي هاي اشباع شدهشير پرچرب، پيراشكي، كلوچه، نارگيل، شكلات، بستني
، اين نوع چربي ها در صورتي كه جايگزين چربي اشباع شده شوند - چربي هاي اشباع نشده

  .ندكلسترول بد خون را كاهش مي ده
 كه خود به از نوع غير اشباع هستند) بجز روغن نارگيل و خرما(اكثر روغن هاي گياهي مايع 

  :شود دو گروه تقسيم مي
   . نمود روغن زيتون و كانولا اشاره بهمي توانغير اشباع منو كه چرب اسيد هاي •
  : غيراشباع پلي عبارتند ازچرب اسيد هاي •

o  واده سه اسيد چرب معروف از خان      - 3امگا 
:  عبارت اند ازهك 3امگا 

  .ALAآلفا لينولئيك اسيد با نام اختصاري-1
  .EPAايكوزا پنتانوئيك اسيد با نام اختصاري-2
دوكوزا هگزانوئيك اسيد با نام اختصاري -3

DHA.  
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مقدار قابل روغن بذركتان است كه حاوي  )ALA(مهم ترين مخزن آلفالينولئيك اسيد 
حاوي اين اسيد چرب جوانه گندم   وپس از آن روغن گردو. استALAچرب توجهي از اسيد

 اسيد يئجزيا مقدار بسيار  و مي باشند فاقد اين اسيد چرب  ياغذايي ساير مواد. هستند
فقط  DHA و EPAيعني  3 دو اسيد چرب ديگر از خانواده امگا نبعم . دارندALAچرب

اين دو اسيد چرب نقش . شده استماهي است و در هيچ ماده غذايي ديگري تا به حال يافت ن
 و �����ن، قزل آلاي رنگين كماني، تن،  ماهي هايي مانند ماهي آزاد.مهمي را در تغذيه دارند

  . هستند3ساردين غني از امگا 
o  روغـن  ،  روغن آفتـابگردان  ،  اوكادو روغن،مانند روغن ذرت   منبع آن مهم ترين    – 6امگا

.مي باشند  كنجدو سويا
 موجود در غذاها را به مشتقات مورد نياز خود 6 و امگا 3كه بتواند امگا بدن ما براي آن 

سازمان بهداشت جهاني توصيه . نمايدنسبتي متعادل با يكديگر دريافت  تبديل كند بايد آن را به
 بر 5 بايد حداقل 3 به امگا 6اسيد چرب غير اشباع امگا  ي روزانه نسبتيمي كند در رژيم غذا

 حداقل، 6به عبارت ديگر بايد در رژيم غذايي روزانه ميزان امگا . ر يك باشد ب10يك و حداكثر 
  .خواهد شد عوارضي مصرف بيش از حد هر يك موجب بروز.  باشد3 برابر امگا 10 و حداكثر 5
  

بيماران ام اس عوارض كمبود اسيد هاي چرب ضروري در
 ... واختلال در رشد، ام زخم هادر التي تاخير، افزايش ابتلا به عفونتموجب  -  6كمبود امگا

   .شودمي 
، ي در يادگيرييتوانا، ييآسيب در بينا، لاغري، اختلال در رشدباعث  - 3كمبود امگا
  .مي باشد...  وافزايش تري گليسريد، تغييرات رفتاري

  
بايد توجه داشت چربي هاي اشباع نشده بـا آنكـه بـر نـوع اشـباع شـده ارجحيـت دارد و در         

بايـد در   ،  به دليل آنكـه كـه از كـالري بـالايي برخوردارنـد            ،  بد خون موثر است   كاهش كلسترول   
  . مصرف آن نيز محدوديت قائل شد

  
  
  
  



 مولتيپلزاسكلروبا بيماريم در افرادتوانبخشي به هنگا80

  ها پروتئين
، لبنيـات ، مـرغ ، گوشـت  در كـه  اصـلي هـستند  پروتئين ها يكي از چهار دسته مواد غـذايي 

سـازمان بهداشـت     يمـيلاد  دهه نـود   در اوايل  .به ميزان كمتري در غلات وجود دارند       حبوبات و 
كيفيـت غـذايي     جديدي براي بررسـي    معيار جهاني

هضم پذيري و مطابقـت بـا     ه كرد كهياراپروتئين ها
، دهنده نيازهاي انسان را نيز علاوه بر تركيب تشكيل    

 بـر اسـاس ايـن معيـار سـفيدة       .مدنظر قرار مي دهد   
 هاي سويا از مرغوبيتشير و برخي عصاره، تخم مرغ

و حبوبـات     گوشـت برخوردارنـد    بيشتري نسبت بـه   
 پـائين بادام زميني در رده هـاي  عدس و، مانند لوبيا

  .تري قرار مي گيرند
  : عهده دارنده پروتئين ها وظايف زير را در بدن ب

  .هاي بدن نقش اساسي دارند در ساخت و ترميم سلول•
  .كنند هاي فشاري و ديگر صدمات پوستي جلوگيري  زخم بروز از•
  .تقويت مي نمايند ها را ن در جهت مبارزه با عفونتسيستم ايمني بد•
  .ها را تسريع مي بخشند التيام زخم•

  
 ها ويتامين

اين گروه . هاي بدن نقش فعال دارند ترين واكنشدر بيش  كه هستندتركيبات آلي ها ويتامين
بنابراين گرچه . ها و قندها جنبه حياتي دارند هاي اصلي در سوخت و ساز چربي به صورت بخش

زا نيستند ولي در زندگي انسان وجود آنها ضروري است و در دسته مواد مغذي  ها انرژي ويتامين
  .شوند محسوب مي

هاي محلول  هاي محلول در آب و ويتامين شامل ويتامين،  را به دو دسته مهماويتامين ه
 Bهاي گروه  ويتامين و  را محلول در چربيA وE,K,Dويتامين هاي  .اند در چربي تقسيم كرده

  .اند محلول در آب دانسته را C و
 حد تا .هاي چرب حل مي شوند حلال چربي يا در همه آنها - چربي هاي محلول در ويتامين

ي برا و روده جذب مي شوند در ها چربي  همزمان با. هستندمقابل حرارت مقاوم درزيادي
  .به صفرا دارند جذب نياز
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كمبود نور خورشـيد ممكـن اسـت        ،  افرادي كه در مناطق دور از خط استوا زندگي مي كنند          
 ـدر صـورت اسـتفاده از مكمـل دارو      .شـود  از راه پوسـت      Dمنجر به كاهش جـذب ويتـامين         ي ي

 باعث سركوب كـردن سيـستم       3 و امگا    Dويتامين  .  با پزشك مربوطه مشورت كنيد     Dويتامين  
     كه اتوايميـون يكـي از علـل بيمـاري          شده است طور كلي اثبات    ه  ب( .شودخود ايمني مغزي مي     

مي باشد و اين بدان معني است كه سيستم ايمنـي فـرد باعـث حملـه بـه غـشاء ميلـين                        ام اس 
  .شودسيستم عصبي وي مي 

  
    مواد معدني

  موجبها هورمون ها و آنزيم، ها باشند كه به كمك ويتامين مواد غير ارگانيك مي از
  .وجود دارد  مواد معدني ضروري براي بدن انسانبيست نوع .مي شوندبدن عملكرد صحيح 

  :مي شوندمواد معدني به دو گروه تقسيم 
   .سديم و گوگرد، پتاسيم، فسفر، منيزيم، كلرايد، شامل كلسيم :اصليمواد معدني •
، سلنيوم ،نيكل،  كرم،  منگنز،  يد،  فلورايد،  مس،  كبالت،  روي،  آهن شامل :مواد معدني فرعي  •

  .واناديوم و مولبيديوم، سيليكون
، كنند شدن با يكديگر رقابت مي مس و روي براي جذب، برخي مواد معدني مانند آهن :توجه

  .بنابراين با مصرف زياد يكي از آنها كمبود ديگر مواد معدني را در پي دارد
  

آب و مايعات ديگر
توانيم  ما مي.  شود ميآب پس از هوا يكي از مهمترين عوامل ادامه حيات بشري تلقي

آب . هستيم چند روز زنده بمانيم ها بدون غذا سپري كنيم ولي بدون نوشيدن آب تنها قادر مدت
   بخشي از برنامه غذايي زندگي انسان است كه اكثريت افراد تنها در مواقعي احساس تشنگي

  . كند يآب نقش بسيار مهم در چرخه زندگي انسان ايفا م. نوشند مي كنند آن را مي
  :از فوايد آن عبارتند از

. درجه حرارت بدن را تنظيم مي كند•
.مي شود) كمك در گوارش( موجب نقل و انتقال مواد غذايي مصرف شده در بدن •
  .د را به خارج از بدن منتقل مي نمايديمواد زا•

وزن كردن و با هدف تنظـيم كـردن     چنانچه تصميم داريد آب اضافي بدن را از طريق عرق       :توجه
  .ناك است مورد و بسيار خطر خود كاهش دهيد بدانيد كه اين عمل بي
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  فيبرها
  . شود كه قابل هضم نيستند فيبرها نيز موادي هستند كه در غذاهاي گياهي و غلات يافت مي

  :شوند فيبرها به دو دسته تقسيم مي
موجب دفع آن ادغام شده و ) كلسترول(ها و جو كه با چربي  مانند ميوه: فيبرهاي قابل حل

  .از بدن مي شود
مانند سبوس گندم كه از دستگاه گوارش عبور كرده و از ابتلا به : فيبرهاي غيرقابل حل

  .كند يبوست جلوگيري مي
 اي و تسريع در تنظيم حركات روده،  وظيفه اصلي فيبرها افزايش حجم مواد دفعي بدن:توجه

  .باشد  گوارشي مي ا ديوارهزا ب د منجمله كاهش تماس مواد سرطانيخروج مواد زا

  ام اس اصول اوليه تغذيه در افراد
  دستور كلي 

كلسترول بد خون   ،  در صورتي كه جايگزين چربي اشباع شده شوند        شدهنچربي هاي اشباع    •
  .را كاهش مي دهند

.خودداري كنيد) مانند قهوه(شكلات و مواد كافئين دار ، از مصرف تنباكو•
. پرهيزيد ه ب ��اه�ي ��خ آ�د	 و از خوردن غذاهاي كنسرو شده•
. يديدر صورت داشتن ضعف عضلاني از خوردن فلفل سياه خودداري نما•
دارچين ممكن است باعث مهـار انتقـال تحـرك هـاي            . (از خوردن دارچين خودداري كنيد    •

)شودسيستم عصبي 
يـاط   بـا احت نجو و خانواده گنـد ميـا  ، مانند گندم) نگلوت(در خوردن غذاهاي حساسيت زا     •

. يديعمل نما
براساس تحقيقات بعمل آمده كودكـاني كـه از شـير گـاو             . از خوردن شير گاو اجتناب كنيد     •

.استفاده مي كنند در مقايسه با كودكان ديگر بيشتر در معرض ابتلا به ام اس قرار دارند
گونه نوشيدني هـا باعـث از بـين رفـتن      زيرا اين،  از خوردن مشروبات الكلي خودداري كنيد     •
.هاي اشباع شده خون مي شوند  و افزايش ميزان چربيBهاي گروه  يتامينو
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  توصيه هاي غذايي 
هاي تـازه را در برنامـه غـذايي روزانـه خـود قـرار داده و مـصرف آن را                      ميوه جات و سبزي   •

)خوردن اين مواد باعث افزايش مواد معدني و ويتامين ها در بدن خواهد شد. (افزايش دهيد
 .ز از غذاهاي پخته شده تازه استفاده كنيددر صورت نيا•
)از گروه هاي مختلف غذايي استفاده كنيد. (تنوع غذايي داشته باشيد•
     متعادل و انجـام تمرينـات ورزشـي وزن خـود را بـه حـد مناسـب و           ،  با رژيم غذايي مناسب   •

.ايده آل نزديك كنيد
از ، .باع شـده پرهيـز نمـود      توصيه مي شود از مواد غذايي حاوي كلسترول و چربي هاي اش ـ           •

 ـ           از مـصرف كـره و خامـه    . اسـتفاده شـود  يشير و فرآورده هاي لبني كم چرب و يا بدون چرب
از .  جدا شود  مصرفهر گونه چربي گوشت قرمز و همچنين پوست مرغ قبل از          . خودداري شود 

حتي الامكان از سرخ كردن مواد غـذايي خـودداري          . تخم مرغ به صورت محدود استفاده شود      
) تنوري تهيه شود و ياكبابي، آب پز مواد غذايي به صورت( .ودش
چربـي و  ، غـذاهاي دريـايي داراي پـروتئين بـالا    .(يـد يغذاهاي دريايي و ماهي استفاده نما  از•

ميگو گرچه داراي كلسترول    ،  )كلسترول پائين بوده و همچنين داراي ويتامين و املاح هستند         
.رمز كلسترول كمتري داردبالايي است ولي در مقايسه با گوشت ق

كـه  از آنجا. دار در رژيـم غـذايي رعايـت شـود      سبزيجات و غـلات سـبوس     ،  ها  تنوعي از ميوه  •
مندي از مواد مغـذي  غذاهاي مختلف حاوي مواد مغذي متعددي هستند و بدن ما براي بهره

 .مورد نياز خود به انواع مواد خوراكي نياز دارد

 فعال به همه    تغذيه سالم به همراه شيوه زندگي     •
 كنــد در بهتــرين افــراد در هــر ســني كمــك مــي

و از  وضعيت جسمي و حتي روحـي قـرار گيرنـد           
ــز  راهــا  خطــر بيمــاريســوي ديگــر ــاهش ني         ك

 .مي دهد
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  اختلال در راه رفتن
  مربوط به چندين فاكتور زيرقدم زدن يكي از مشكلات شايع بيماران ام اس است كه معمولاٌ

  :باشد مي
عضلاني) بي بنيه گي( ضعف•

علل شايع اختلال حركت است كه اين سستي در راه رفتن با استفاده  ضعف عضلاني يكي از
  .مي يابد واكر و ساير وسايل كمكي تا حد زيادي بهبود، عصا، از قبيل بريس  مناسباز تجهيزات

اسپاسيتي•
شـود كـه معمـولاً بـا داروهـاي ضـد             سفتي عضلات همچنين موجب اخـتلال حركتـي مـي         
  .اسپاستيك و تمرينات ورزشي كششي كاهش خواهد يافت

  از دست دادن تعادل •
 شخص مـي شـود ايـن نـوع حركـت كـردن بـه                عدم تعادل معمولا باعث پيچ و تاب خوردن       

معروف است كه در حالت شـديد آن فـرد ممكـن اسـت بـراي راه               ) ناهماهنگي حركتي (آتاكسي  
.رفتن نياز به ابزار كمكي داشته باشد

   حسياختلال•
   بعضي از افراد مبتلا به بيماري ام اس در پاهاي خود احساس كرخي دارند و اين عارضه 

اغلب  .د باشد كه فرد احساس نمي كند پاهاي او روي زمين قرار داردحدي شديه ي تواند بم
  :با استفاده از راهكارهاي ذيل تا حد زيادي قابل اصلاح خواهد بود مشكلات قدم زدن

  انجام تمرينات ورزشي و آموزشي راه رفتن•
  استفاده از ابزار و تجهيزات كمك حركتي •
  استفاده از دارو •

مـورد   تلال حركتي بايد بـه صـورت انفـرادي از طريـق پزشـك معـالج      هر فرد مبتلا به اخ  :توجه
 برنامه اي درماني مورد نياز خـود را دريافـت           ،نوع مشكل  بررسي كلينيكي قرار گرفته و بر اساس      

  .نمايد
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  انبخشي در افراد با بيماري ام استو
 برنامه هاي توانبخشي در بيماران مبتلا به ام اس در برگيرنده نياز هاي شخصي فرد بيمار

 آمدن اختلال در شخص دارد و در اين دشدت علايم و ميزان بوجو، ه بستگي به نوعك مي باشد
  . دارنده در بهبود روند برنامه هاي توانبخشي برعهدبسزاييميان فرد بيمار و خانواده او نقش 

  
  اهداف

   سطح مطلوبسوق دادن فرد معلول به، هدف اصلي و اساسي برنامه هاي توانبخشي
 بستر مناسبي جهت با استفاده از اين روشبي وي به استقلال فردي است تا فعاليت ها و دستيا

  .شودرواني و اجتماعي او مهيا ،  كيفي زندگي و شرايط جسمييارتقا
  :برنامه هاي توانبخشي بايد شامل موارد ذيل باشد، براي دستيابي به اين اهداف

تقويـت و بهبـود    ب جهـت ايجـاد بـستر مناس ـ   تمرينات بازتواني و فعاليت هاي جسماني در  •
اين تمرينات منجر به افزايش مهارت هاي حركتي         .فعاليت هاي روزمره زندگي موثر مي باشد      

 و  شـود و بهبود در انجام فعاليت هاي روزانه فردي جهت رسيدن بـه حـداكثر اسـتقلال مـي                   
  : موارد زير مي باشدلشام

oحد نرمالهدف افزايش انعطاف پذيري مفاصل در تمرينات كششي عضلات با 
oتمرينات قدرتي براي افزايش توان عضلاني
o    و قـدم زدن بـراي   ) دوچرخـه ثابـت  ( اسـتفاده از تردميـل     لتمرينات بي هوازي از قبي ـ

  افزايش استقامت عضلاني
آمـوزش مـورد نظـر      . ربـريس و واك ـ   ،  از قبيل عصا  ) حمايتي( آموزش استفاده از ابزار كمكي    •

:شامل موارد ذيل مي باشد
o براي استفاده صحيح از وسايل كمك توانبخشي آموزش اوليه
o         از نظر طول و انـدازه      . ( آموزش نحوه استفاده مناسب و صحيح از وسايل كمك حركتي

 ).متناسب با شرايط شخص استفاده كننده باشد
o       متناسـب بـا شـرايط فـرد مبـتلا بـه ام اس و       ( آموزش تكنيك هاي مختلف جابجـايي

) انتخاب بهترين روش
در افرادي كـه مـشكلات گفتـاري        (روش مناسب بهبود مهارت ارتباطي فردي       آموزش هاي   •

)دارند
فرد بيمار) ذهني(  آموزش حفظ و حمايت ظرفيت شناختي•
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، سـلامت ايمنـي محـيط     ،  آموزش مناسب سازي محيط زنـدگي بـراي تـسهيل در فعاليـت            •
آموزش و پرورش خانواده و فرد بيمار و دسترسي به امكانات مورد نياز

 نحوه افتادن بدون خطر در زمان از دست دادن تعادل،  حفظ تعادلآموزش•
آموزش و مديريت چگونگي رفع و يا كاهش مشكلات مثانه و روده اي •
آموزش در برقراري مجدد مهارت هاي حركتي •
استقامت و كنترل عضلاني ،  سطح قدرتيآموزش ارتقا•
   مشاوره فردييهارا•

  
  اعضاي تيم توانبخشي

، بيماران بستري( انبخشي بايد متناسب با برنامه هاي توانبخشي بيماران ام اس    اعضاي تيم تو  
         متخصـصان بـسياري از     .شـود و بـر اسـاس نيازهـاي آنهـا انتخـاب            ) سرپايي و ويزيت در منـزل     

          توانبخشي مـشاركت داشـته باشـند كـه شـامل يـك و يـا تمـامي مـوارد زيـر              مدر تي توانند  مي  
  :شودمي 
  نورولوژيمتخصص •
پزشك توانبخشي•
متخصص داخلي و ساير تخصص هاي پزشكي مورد نياز•
پرستار توانبخشي•
قـدم  ،  حركات فيزيوتراپي در كاهش مـشكلات حركتـي از قبيـل برخاسـتن            ( يستفيزيوتراپ•

       فيزيـوتراپي بـه فـرد در بهبـود توانـايي كمـك            . شـود مي تواند مؤثر واقـع      ... جابجايي و ،  زدن
)اند فعاليت هاي روزمره خود را انجام دهد و احساس بهتري داشته باشدمي كند تا بتو

 از طريق درمان هـاي      ي فرد لو استقلا جسمي  ،   روحي  مي كند تا شرايط    كمك،  كاردرمانگر•
خـصوص در كـساني كـه       ه  ب. مانند انجام فعاليت روزمره   .  بهبود يابد   جراحي رو غي غير دارويي   

ز وسايل كمكي براي انجام فعاليت هاي روزانه زنـدگي      آموزش استفاده ا  . مشكلات دست دارند  
كـه جـزء     ...نظافـت شخـصي و    ،  اسـتحمام ،  آوردن لباس  در پوشيدن و ،  خوردن كه شامل غذا  

.شوداهداف اصلي كار درماني قلمداد مي 
اصـلاح و   ،  ارزيابي و تشخيص اخـتلالات گفتـار و زبـان و تـلاش در درمـان                (رگفتار درمانگ •

     گونـه اشـكال در نحـوه گفتـار و يـا نـاتواني در درك                 هـر ). مـي باشـد   جلوگيري از شدت آن     
 گشته و مانعي در    بيمارگفته هاي ديگران مي تواند موجب اختلال در روابط اجتماعي شخص            



  89   مولتيپلزاسكلروبا بيماريتوانبخشي به هنگام در افراد

اين مساله بـه     .بالقوه وي شود   ي ها و استعدادهاي   يكامل توانا  ييشكوفا،  راه پيشرفت تحصيلي  
، گيـري   نظيرگوشـه   غيـر متعـارف    عـاطفي و رفتارهـاي     ،تواند صـدمات روحـي     نوبه خود مي  
 .داشته باشد در نهايت تزلزل بهداشت رواني فرد و خانواده او را در پي ...پرخاشگري و

شنوايي شناس•
مددكار اجتماعي•
مدير برنامه هاي بيمار•
ل مذهبييكارشناس مسا•
)در ابعاد گوناگون(مشاور •

نقش تعيين كننده و اثرگذاري در طول زندگي ، پيكه توانبخشي فيزيكال ترا  از آنجا:توجه
دارد ذيلا به دو مقاله انجمن ملي بيماران ام اس )  مستمر و يا مورديبه صورت(بيماران ام اس 

به آمريكا به نام فعاليت هاي بازتواني كششي در بيماران ام اس تحت عناوين حركات بازتواني 
    تواني با كمك شخص آموزش ديده اشارهحركات باز و )بدون كمك ديگران( مستقل صورت

  .شودمي 
  

  .تمريناتي بازتواني كه توسط توانخواه و بدون كمك ديگران انجام خواهد شدالف ـ 
هر فرد مبتلا به بيماري ام اس با توجه به ميزان توانايي خود نياز به انجام تمرينات جسماني                  

خصوص مبتلايان به ام اس را با       ه  ب افرادتمامي   در،عدم وجود فعاليت جسماني كافي    . منظم دارد 
        مشكلات فراواني مواجه مي سـازد كـه ايـن مـشكلات مـي توانـد از يـك يبوسـت شـروع و بـه                         

  .شودشايع ترين ريسك فاكتورهاي قلبي ختم 
       برنامه هاي بازتواني جسماني مـنظم و مناسـب نـه تنهـا از بـروز ايـن مـشكلات جلـوگيري                     

       ر مناسبي را جهـت ايجـاد سـلامتي جـسمي و روانـي در فـرد مبـتلا فـراهم                    مي نمايد بلكه بست   
  .مي نمايد

 و دامنه مي شوندبرنامه هاي توانبخشي در حقيقت منجر به بازتواني عضلات و تاندون ها 
افزايش ، حركتي مفاصل را تا حد طبيعي افزايش مي دهد و در نهايت موجب انعطاف پذيري

  :اين برنامه ها شامل موارد زير مي باشد .شودر فرد بيمار مي قدرت و استقامت جسمي د
  

  )كششي(تمرينات انعطاف پذيري-الف
  شوداين تمرينات موجب عوامل زير مي 
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  انعطاف پذيري عضلات و رباط ها •
كاهش سفتي عضلات•
  ممانعت از كاهش دامنه حركتي مفاصل•

كه عامل مهمي    مي شوند ت  كاهش فعاليت هاي جسماني موجب ضعف و يا اسپاسم عضلا          :توجه
در ايجاد كنتراكچر مفصلي و دردناك شدن آن مي شود و در نهايـت محـدوديت هـاي حركتـي                    

  .مفاصل را ايجاد مي نمايد
  تمرينات قدرتي-ب

حمايت از ستون فقرات ، تقويت عضلات شكمي، اين تمرينات منجر به افزايش توان عضلات
  .شودمي ) پاها( و اندام هاي تحتاني

  رينات استقامتيتم-ج
كنترل چربي خون ، كنترل وزن بدن، اين تمرينات موجب بهبود وضعيت قلبي و عروقي

استفاده از دوچرخه ثابت نمونه هايي از تمرينات استقامتي هستند  و شنا، قدم زدن . شودمي...و
  .كه به تمرينات هوازي معروف است

  
  موارد احتياط در انجام تمرينات بازتواني

گونـه   اسـتفاده از ايـن    . نجام تمرينات از البسه پلاستيكي و تنگ استفاده نكنيـد         در هنگام ا  •
  .شوداز تبادل هوا جلوگيري كرده و موجب افزايش دماي بدن مي  لباس ها

)محيط بايد خنك و مناسب باشد( دماي هواي محيط خود را تنظيم كنيد•
درون آب سرد وان قرارگرفتـه و       افرادي كه به گرما حساسيت دارند مي توانند چند دقيقه           : توجه

تـدريج دمـاي    ه   ابتدا از آب ولرم استفاده و ب       شودتوصيه مي   . يا از دوش آب سرد استفاده نمايند      
  . آن را به اندازه دلخواه تنظيم نمايند

به توانخواهان تاكيد شود كه به هيچكس اجازه ندهند در انجام تمرينات او را يـاري نماينـد             •
  .ارشناسان توانبخشي آموزش هاي لازم را ديده باشندمگر افرادي كه توسط ك

طوري كه احساس خـستگي  ه توانخواهان بايد تمرينات را به آرامي و آهستگي انجام دهند ب       •
.و كوفتگي ننمايند

لازم به ذكر   . حركات با نظم و به آرامي انجام گيرد تا فرصت استراحت به عضلات داده شود              •
غيراصولي ممكن اسـت موجـب ايجـاد اسپاسـم عـضلاني و             است انجام حركات بدون قاعده و       

.شودسفتي آنها 
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  ثانيه انجام شـود و سـپس بـه حالـت اوليـه     60انجام هر حركت انعطافي بايد حداقل حدود    •
.بازگشت

چنانچه در هنگام آغاز تمرينـات و يـا در حـين انجـام آن احـساس درد داشـتيد بلافاصـله                      •
دقـت داشـته     .اين زمينه مشورت كنيد    ص و مجرب در   تمرينات را قطع كرده و با افراد متخص       

 بلكه برعكس موجب ايجـاد صـدمات        شودباشيد درد نه تنها باعث افزايش دامنه حركتي نمي          
.بيشتر خواهد شد

 از قـسمت   بايـد چنانچه يك طرف بدن فرد بيمار با ضعف روبرو باشد براي انجـام تمرينـات      •
براي بهبـود كـار مـي توانيـد از نقطـه            . يدينماتر بدن براي حركت اندام ضعيف استفاده         قوي

.نظرات پزشك و يا فيزيوتراپ استفاده كنيد
اين تمرينات را مي توانيد در يـك و  . براي انجام تمرينات خود زمان مناسبي را تنظيم كنيد   •

.يا در دو نوبت انجام دهيد
ا مـد نظـر قـرار        براي خود زمان استراحتي ر     واز انجام فعاليت هاي اضافي خودداري كنيد         •

.استفاده كنيد)  آب خنكترجيحاً(درحين انجام تمرينات سعي كنيد از نوشيدني ها .دهيد
  .يديدر هنگام انجام تمرينات نفس خود را حبس نكنيد و به آرامي تنفس نما•

  
  تمرينات بازتواني سر وگردن

تمرين اول
 پس از لحظه اي مكث سر .ببريدمطابق تصوير سر را به آرامي و تا حد امكان به طرف عقب 

. در هر حركت لحظه اي مكث نموده و مجدداً تمرين را تكرار كنيد. يديرا به طرف پائين خم نما
  .ندهيد حركت پائيندقت كنيد كه سر را به يكباره به طرف بالا و يا 
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  تمرين دوم
مطابق شكل سر را به طرف راست و        
چپ طوري حركت دهيد كه گوش شما       

در . شـود  طـرف شـانه نزديـك        ه ب كاملا
ــوده و    ــث نم ــه اي مك ــت لحظ هرحرك

  .مجدداً تمرين را تكرار كنيد
  

  تمرين سوم
مطابق شـكل سـر را تـا جـايي كـه            
ممكن است ابتدا به سمت راست و پـس      
ــپ      ــرف چ ــه ط ــث ب ــه اي مك از لحظ

سعي كنيد چرخش سر را تـا        .بچرخانيد
توانيد شانه خود   ه  جايي ادامه دهيد كه ب    

  . ينيدبه را ب
  

  :توجه
بلافاصله تمرين را   ،  تهوع و سردرد مواجه شديد    ،  چنانچه در حين انجام تمرينات با سرگيجه      •

.يديقطع كنيد و با پزشك خود در اين رابطه مشورت نما
احساس سوزش يا حالتي شبيه به بـرق گرفتگـي در ناحيـه              اگر در هنگام انجام تمرينات با     •

تمرينات را متوقف كرده با پزشك معالج خود        ،  ه شديد  پاي خود مواج    و ستون فقرات يا دست   
.يديمشورت نما

  
تمرينات بازتواني شانه

  تمرين اول
ها را درامتداد بدن  و دست به پشت بخوابيد

يك دست را در حالي  مطابق تصوير .قرار دهيد
كه بازو و آرنج شما در يك خط مستقيم قرار 
گرفته بلند كنيد و طوري به طرف بالاي سر 
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در اين حالت پس از انجام دم و باز دم به . حركت دهيد كه پشت دست روي زمين قرار گيرد
  .يدي بار تكرار نما3 تا 2 اين تمرين را با هر دست .حالت اول باز گرديد

  تمرين دوم 
به پشت روي زمين بخوابيد و دسـت        

 بدن طوري قرار دهيد كه      دها را در امتدا   
مطـابق  . كف دست ها به طرف بالا باشـد       

شكل دست را به آرامي به طـرف خـارج          
در ايـن   . بدن و بالاي سر حركـت دهيـد       

حالت قـدري مكـث نمـوده و سـپس بـه           
  .يدي بار تكرار نما3 تا 2اين تمرين را با هر دست . حالت اوليه باز گرديد

  تمرين سوم 
ــد و دســت را روي   ــشت بخوابي ــه پ ب

  امتداد رزمين طوري قرار دهيد كه بازو د      
كف ( با ساعد زاويه قائمه بسازد     وشانه ها   

حـال مطـابق   ).  باشدپائيندست به طرف   
تصوير سـاعد را بلنـد كنيـد و بـه طـرف             

يـد كـه    يبالاي سرتان طـوري هـدايت نما      
پشت دسـت شـما بـا تخـت و يـا تـشك              

 2اين حركت را  . در اين وضعيت قدري مكث كنيد و سپس به حالت اول باز گرديد             .تماس بگيرد 
   . دو دست تكرار كنيد بار با هر3تا 
  

  تمرين چهارم 
مطابق شكل بايستيد و بازو را كمي به عقب هدايت كرده و 

 . كشيده و به طرف پائين قرار دهيدبه صورت را  خودساعد دست
ي قصد داريد چيزي را از جيب پشتي يحالتي بخود بگيريد كه گو(

ه در اين وضعيت قدري مكث كنيد و سپس ب) شلوار بيرون بياوريد
با هر دو دست   بار3 تا 2اين حركت را بين . حالت اول باز گرديد

  .تكرار كنيد
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  )مراحل مختلف تمرينات شانه(تمرينات بازتواني شانه 
  مرحله اول و دوم

روي تخت دراز بكشيد و مطابق تصوير دست ها را به آهستگي به طرف بالاي سر هدايت 
  .دليه و در كنار بدن برگردانيپس از لحظه اي مكث دست را به حالت او .كنيد
  
  
  
  
  
  

  مرحله سوم و چهارم
شانه را  ي كه بتوانيدي كشيده به طرف بالا هدايت كرده تا جابه صورترا مطابق تصوير  بازو

بعد از لحظه اي مكث دست را به طرف پائين بياوريد تا شانه به حالت اول  .از زمين جدا كنيد
  .بازگردد و در امتداد بدن قرار گيرد

  
  
  
  
  
  

  مرحله پنجم و ششم
پس از لحظه اي  . كشيده به طرف بالاي سر هدايت كنيدبه صورتمطابق تصوير دست را 

   .مكث مجدد به حالت اول برگرديد و دست را در امتداد بدن قرار دهيد
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  مرحله هفتم و هشتم
ي يه آهستگي و تا جاب، مطابق تصوير در حاليكه بازو كشيده و در امتداد سطح شانه قرار دارد

پس از لحظه اي مكث كردن به حالت اوليه .  حركت دهيدپائينكه امكان پذير است به طرف 
پس .سپس بازو را به طرف ديگر بدن حركت دهيد و شانه را از تخت خواب جدا كنيد .بازگرديد

كنار از لحظه اي مكث كردن به وضعيت اوليه بازگرديد و هر دو دست را به صورت كشيده در 
  .بدن قرار دهيد

  .يدي تمام مراحل اين تمرين را با دست ديگران نيز تكرار نما:توجه
  
  
  
  
  

  
  تمرينات بازتواني آرنج و ساعد

  تمرين اول
  . بدن قرار دهيددبه پشت روي زمين و يا تخت دراز بكشيد و دست را در امتدا

 طرف شانه هدايت كنيد در اين از ناحيه آرنج خم كرده و تا حد امكان به مطابق تصوير دست را
  .وضعيت قدري مكث كنيد و سپس به حالت اول باز گرديد

  . بار با هر دو دست تكرار كنيد3تا  2اين حركت را 
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  تمرين دوم
 زمـين و يـا تخـت طـوري دراز           به پشت روي  

 حـالا  .كه دست در امتداد بدن قـرار گيـرد    .بكشيد
نـج از روي    ساعد دست را طوري بلند كنيد كه آر       

  .زمين و يا تخت جدا نشود
سپس كف دست را به ترتيب به طرفين 

 بار 3تا  2اين حركت را  .بچرخانيدراست و چپ 
  . و كنار ميز نيز انجام دهيدنشسته به صورتتوانيد  اين تمرين را مي .دبا هر دو دست تكرار كني

  
  تمرينات بازتواني دست و مچ

  تمرين اول
ت را به مطابق شكل انگشتان دس

پس ) حالت مشت كردن(آرامي ببنديد 
از لحظه اي مكث آن را باز و به حالت 

اين تمرين را با هر دو . آوريد كشيده در
  .تكرار كنيد دست

  
  تمرين دوم

     ت را به ترتيب به طرف كف دستتان هدايت كرده و پس ازسمطابق تصوير انگشت ش
  .تكرار كنيد تمرين را با هر دو دستاين . لحظه اي مكث آن را از كف دست دور كنيد
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  تمرين سوم
انگشتان دست را ابتدا از يكديگر دور و 
پس از لحظه اي مكث آن را به هم نزديك 

تكرار  اين تمرين را با هر دو دست. كنيد
.كنيد

  

  
  

  تمرين چهارم
نموده و پس از ت را باز س شتانگش، حال مطابق تصوير. كف دست را به طرف بالا قرار دهيد

اين تمرين را با هر دو . لحظه اي مكث آن را تا حد امكان به طرف اولين انگشت نزديك كنيد
   .تكرار نماييد دست

  

  
  
  
  

به طرف  ت راسدر مرحله بعدي انگشت ش
انگشت كوچك حركت دهيد و سعي كنيد نوك 

اين تمرين را با هر  .انگشت كوچك را لمس كند
  .تكرار كنيد دو دست
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  تمرين پنجم
صورت ه مطابق تصوير انگشتان دست را ابتدا ب

به  كامل از هم باز كرده سپس آن را به ترتيب
 اين تمرين را  .طرفين راست و چپ حركت دهيد

  . تكرار كنيد با هر دو دست
  
  
  

  تمرين ششم
  مرحله اول و دوم

ر اين حالت د. شودمچ دست را تا حدي خم كنيد كه كف دست به طرف ساعد نزديك 
  .سپس دست را به حالت معمولي و كشيده در آوريد.قدري مكث كنيد

  
  
  

  

  
  مرحله سوم

 در اين وضعيت شودبه طرف ساعد نزديك  مچ دست را طوري خم كنيد كه پشت دست
  . تكرار كنيد اين تمرينات را با هر دو دست. لحظه اي مكث كرده و سپس به حالت اول باز گرديد
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   هفتمتمرين
مطابق تصوير نوك انگشتان دسـت را بـه        

حـال انگــشتان را از  . طـرف بـالا قـرار دهيـد    
ي كـه  يناحيه بند آخر به طرف پـائين تـا جـا      

در اين حالـت لحظـه   .ممكن است خم كنيد
اي مكث كرده سپس به حالت اوليه خود بـاز        

  .گرديد
 توجه داشته باشيد كه در حين انجام 

  . اين تمرين را با هر دو دست تكرار كنيد. باشدتمرين مچ دست حركت نداشته 
  

  تمرينات بازتواني تنه و ناحيه لگن
  تمرين اول

مطابق تصوير روي لبه تخت و يا صندلي 
ي كه امكان دارد به يپا را خم كرده و تا جا. بنشينيد

در اين حالت لحظه اي مكث . طرف بالا هدايت كنيد
اين تمرين . كرده سپس به حالت اوليه خود باز گرديد

  . را با پاي ديگر نيز تكرار كنيد
  
  
  
  

  تمرين دوم
 مستقيم به صورتپا را  .روي لبه صندلي و يا تخت بنشينيد

در اين حالت لحظه اي مكث كرده . و به موازات زمين بلند كنيد
اين تمرين را با پاي ديگر . سپس به حالت اوليه خود باز گرديد

  .نيز تكرار كنيد
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  تمرين سوم
مطابق . بر روي شكم دراز بكشيد    

ي يتصوير پا را به طرف بـالا و تـا جـا           
در ايــن . كــه امكــان دارد خــم كنيــد

حالت لحظه اي مكث كرده سپس به       
ايــن  .حالــت اوليــه خــود بــاز گرديــد

  .تمرين را با پاي ديگر نيز تكرار كنيد
  

  تمرين چهارم
ي كه ممكن ي از پاي ديگر تا جايك پا را. ابتدا به صورت مستقيم و كشيده به پشت بخوابيد

 و پس از لحظه اي مكث بچرخانيدحال يك پاي خود را ابتدا به سمت به راست . است دور كنيد
  . چند بار تكرار كنيدابه حالت اول بازگشته اين حركت را براي هر دو پ

   
  
  

  
  

  تمرين پنجم
مطابق تصوير به صورت مستقيم     

ا پاهـا ر  و كشيده به پشت بخوابيـد و        
حال به آهستگي   . كنار هم قرار دهيد   

كــه امكــان دارد از  ييپاهــا را تــا جــا
ــ ــت . ديكــديگر دور كني ــن حال در اي

لحظه اي مكث كرده سپس به حالت       
اوليه خود باز گرديد و مجدداً تمرين       

  .را تكرار كنيد
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دهيد  ثابت نگهداريد و پاي ديگر را به طرف بيرون حركت          خود را  شما مي توانيد يك پاي     :توجه
  . و سپس تمرين را با پاي ديگر تكرار كنيد

  
  تمرين ششم

 كف پا روي زمين قرار هيك پا را از ناحيه زانو طوري خم كنيد ك. مطابق تصوير دراز بكشيد
ي كه امكان يحال به آهستگي پاي ديگر را در حالي كه كاملا كشيده است تا جا. داشته باشد

 لحظه اي مكث كرده سپس به حالت اوليه خود باز گرديد در اين حالت. دارد از زمين بلند كنيد
. و مجدداً تمرين را با پاي ديگر تكرار كنيد

  
  
  
  

  تمرين هفتم
يك پا را .مستقيم قرار دهيد  كشيده وبه صورتپشت دراز بكشيد و پاها را به مطابق تصوير

ر اين حالت لحظه اي د. كه ممكن است به طرف سينه نزديك كنيد ييخم كرده و آن را تا جا
در . و مجدداً تمرين را با پاي ديگر تكرار كنيد مكث كرده سپس به حالت اوليه خود باز گرديد

  . خود جهت انجام تمرين استفاده كنيديتوانيد از دست هاصورت نياز مي
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  تمرين هشتم 
به پشت بخوابيد و پاها را طوري جمع كنيد كه كف 

 را مطابق تصوير به احال زانوه.  گيردپاها روي زمين قرار
و  بچرخانيدآهستگي به ترتيب به طرفين چپ و راست 

اين تمرين موجب ايجاد كشش  .تمرين را تكرار كنيد
  .مناسب در ناحيه تنه و لگن خواهد شد

  
  
  

  تمرين نهم
را به ترتيب مطابق تصوير كاملا خـم كـرده و بـا كمـك                پاها.به پشت روي زمين دراز بكشيد     

ي كه امكـان دارد آن را بـه         يگرفتن از دست تا جا    
در ايـن حالـت     . طرف سينه خـود نزديـك كنيـد       

لحظه اي مكث كرده سپس بـه حالـت اوليـه بـاز             
براي كـاهش فـشار بـر قـسمت تحتـاني           ( .گرديد

پشت ابتدا يك پا وسپس پاي ديگـر را بـه حالـت             
  .اين تمرين را مجدداً تكرار كنيد ).اوليه بازگردانيد

شود تمرين را به ترتيب با يك        ي انجام اين تمرين را ندارند توصيه مي       يدر افرادي كه توانا    :توجه
  . كنندرپا انجام داده و سپس با پاي ديگر تكرا

  
  تمرينات بازتواني پا و قوزك پا

  تمرين اول
در حالي كه روي زمين يا تخت به پشت دراز كشيده ايد مطابق تصوير پارا از ناحيـه مـچ بـه         

در اين حالـت لحظـه اي مكـث كـرده       .  حركت دهيد  پائين به طرف بالا و سپس به سمت         ترتيب
سپس به حالـت اوليـه خـود بـاز          
گرديد و مجدداً تمرين را با پـاي        

ــد  ــرار كني ــر تك در صــورت . ديگ
ــه   ــر مرحل وجــود اسپاســم در ه

  .تمرين را قطع نماييد
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  تمرين دوم
لحظـه   اين حالـت در .  يكديگر دور شوندمطابق تصوير پاها را طوري حركت دهيد كه ابتدا از    

اي مكث كـرده سـپس پاهـا را بـه        
 داخل طوري حركـت دهيـد       طرف

. كه انگشتان پا بهم نزديـك شـوند       
  .اين تمرين را چند بار تكرار كنيد

  
  تمرين سوم

. انگشتان پا را به طـرف داخـل فـشار دهيـد           . مطابق شكل پا را به صورت مستقيم قرار دهيد        
عيت مكث كـرده    لحظه اي دراين وض   

حـال  ،  سپس به حالت اول بازگرديـد     
در . انگشتان را به طرف عقب بكـشيد      

اين حالت چند لحظه اي درنگ كرده      
ــد  ــر گردي ــه وضــعيت اول ب ــن . و ب اي

براي هـر دو      بار 3 تا   2حركت را بين    
  .پا تكرار كنيد

  
  تمرين چهارم

لحظه اي در اين . ر كنيدكه ممكن است از يكديگر دو ييانگشتان پا را مطابق تصوير تا جا
 را تا حد امكان به  خود حال انگشتان پاي.حالت بمانيد سپس به وضعيت اوليه باز گرديد

اين تمرين . يكديگر نزديك كنيد
  .را چند بار تكرار كنيد
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  مرين پنجمت
مطابق شكل سعي كنيد با استفاده 

كه روي  از انگشتان پا تكه پارچه اي را
بلند كرده و آن را رها زمين قرار دارد 

  .كنيد
اين تمرين را در صورت امكان با هر 

  . و براي چند بار تكرار كنيد دو پا
  
  

  تمرينات حفظ تعادل
تمرينات زير براي افرادي مورد استفاده قرار مي گيرد كه قادرند بدون مشكل در لبه صندلي 

  .و يا لبه تخت قرار گيرند
  تمرين اول

بازو را كاملا به بدن بچسبانيد و ساعد را روي ران ها . نشينيدمطابق تصوير روي صندلي ب
در صورت امكان به ترتيب پاها را از روي زمين بلند كرده و مجدداً روي زمين قرار .قرار دهيد

چنانچه توان انجام دادن تمرين نداريد سعي كنيد پاشنه پا را روي زمين به طرف جلو و .دهيد
  . عقب حركت دهيد

  
  
  

  ومتمرين د
 و دست ها را طوري قرار دهيد كه بازوها به بدن چسبيده باشد و آرنج بنشينيدروي صندلي 

حال دست ها را طوري قرار دهيدكه كف دست راست به طرف  .با ساعد زاويه قائمه تشكيل دهد
پس از لحظه اي مكث حالت دست ها را برعكس  .بالا و كف دست چپ رو به پائين قرار گيرد
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اين حركت را به ). كف دست چپ به طرف بالا و كف دست راست رو به پائين( تغيير دهيد
  .صورت متناوب تكرار كنيد

  
  
  
  
  
  
  
  

  تمرين سوم
زمان يكي از دست ها را به طرف  هم طوره ب .مطابق تصوير دست ها را روي سينه قرار دهيد

پس تمرين را به در اين حالت لحظه اي مكث كرده س. كشيدبدست ديگر را به طرف عقب  و بالا
  . بار تكراركنيد5اين تمرين را به تناوب تا .عكس حالت اول تكرار نماييد

   
  
  
  
  
  
  
  
  
  

  :منبع
  

• Stretching for People with MS, 2004 National Multiple Sclerosis 
Society 
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  شود تمريناتي كه با كمك گرفتن از ديگران ضمن هماهنگي با توانخواه انجام مي  ـب
  

  تواني شانهباز 
  تمرين اول

بـازو در  ، بيمار به پـشت خوابيـده    ،  مطابق تصوير 
 يك.امتداد بدن وكف دست او رو به پائين قرار گيرد         
 كـه   دست خود را طـوري زيـر شـانه او قـرار دهيـد             

 شـما روي شـانه بيمـار قـرار گيـرد و        تسشانگشت  
حـال بـه    . شـود دست ديگر زير مـچ توانخـواه واقـع          

  :نجام دهيدترتيب مراحل زير را ا
  
  

  مرحله اول
مطابق تصوير دست بيمار را به آهستگي و 

   .بدون خم شدن آرنج بطرف بالا بلند كنيد
  
  
  
  
  

  مرحله دوم
دست را به طرف سر توانخواه طوري ، در ادامه

هدايت كنيد تا پشت دست او با متكا و يا تشك 
اين حركت را تا جايي ادامه دهيد ( تماس پيدا كند

در اين  .)دت از طرف بيمار مواجه شويكه با مقاوم
 ثانيه مكث كرده و 60حالت براي مدتي حدود

 تا 2اين تمرين را . سپس به حالت اوليه باز گرديد
  .كنيد بار با هر دو دست تكرار  3
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  .توان براي انجام تمرين آرنج را كمي خم كنيد تخت هاي كه داراي لبه هستند مي در: توجه
  

  تمرين دوم
بـازو در   ،  ير بيمار به پشت خوابيـده     مطابق تصو 

 .كف دست او رو به پـائين قـرار گيـرد          وامتداد بدن   
يكدست خود را طوري زير شانه او قرار دهيـد كـه            

 شما روي شانه بيمـار قـرار گيـرد و           تسشانگشت  
حـال  . شـود دست ديگران زير مـچ توانخـواه واقـع          

  :مراحل زير را انجام دهيد
  

  مرحله اول
   .دست او را به طرف خارج بدن حركت دهيد، خم كردن آرنجمطابق تصوير بدون 

  
  
  
  

  
  

  مرحله دوم
  . د تا كف دست او به طرف بالا قرار بگيريبچرخانيدمچ بيمار را 
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  مرحله سوم
كه دست روي متكا قرار  ييسپس دست را به طرف بالا و سر توانخواه هدايت كنيد تا جا

به حالت اوليه بازگشته و اين . شوداومت در انجام حركت بيشتر گيرد و يا اينكه بيمار دچار مق
 بار 3 تا 2دست و براي  تمرين را با هر دو

  .دتكرار كني
  ي كـه لبـه دار هـستند        يدر تخت هـا   : توجه
دسـت  ،  توانيد با كمي خم كـردن آرنـج        مي

بيمار را به طرف سر او هدايت كنيد و زماني      
ر كه بيمار در هنگام حركـت دادن دسـت د         

هر مرحله از خود مقاومت نـشان مـي دهـد           
  .حركت را قطع كنيد

  
  تمرين سوم

مطابق شكل با يك دست زير شانه بيمار را طوري 
 . شما روي شانه او قرار گيردتسش انگشت هبگيريد ك

باشيد كه آرنج بيمار روي تخت و ساعد او به  مراقب
حال تمرينات زير را انجام .طرف بالا قرارداشته باشد

  : ددهي
  
  
  

  مرحله اول 
 پائينساعد توانخواه را به صورت آهسته به طرف 

در اين وضيعت لحظه .هدايت كنيد تا با تشك تماس بگيرد
  .اي مكث كنيد
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  مرحله دوم

 .دست بيمار را به آرامي به حالت اوليه باز گردانيد
  
  
  
  
  
  

  مرحله سوم
رف عقب و بالاي سرش هدايت كنيد تـا  مطابق شكل مچ توانخواه را گرفته و دست او را به ط          

 حالت اوليه برگرديد و     هب. كه با تشك تماس بگيرد     زماني
  . بار تكرار كنيد3 تا 2اين حركت را 

كه بيمار در هنگام حركـت دادن دسـت در           زماني: توجه
هر مرحله از خود مقاومت نشان مي دهد حركت را قطع           

.كنيد
  
  
  

  تمرين چهارم
به سپس بازو را . بيمار را بگيريدت شانه و با دست ديگر بالاي آرنجبا يك دس مطابق تصوير

 .صورت آويزان قرار داشته باشده به عقب بكشيد و اجازه بدهيد كه ساعد بيمار ب مستقيم صورت
دست   بار با هر دو3 تا 2اين حركت را 

  . انجام دهيد
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  تمرينات باز تواني آرنج و ساعد

  تمرين اول
توانخواه به پـشت دراز كـشيده        مطابق تصوير 

 كشيده و در كنـار و       به صورت طوري كه بازوي او     
  . كف دست به طرف بدن او قرار گيرد

  
  
  
  
  

 به شانه نزديك دست بيمار را خم كرده و به آهستگي، سپس با گرفتن مچ و بالاي آرنج
 2رديد و اين حركت را به حالت اوليه باز گ .كه آرنج و بازو از تخت جدا نشود توجه كنيد .يدينما
  .دست تكرار كنيد  بار با هر دو3تا 
  
  
  
  
  
  

  تمرين دوم
بازو در ، توانخواه به پشت دراز كشيده
 قرار بدنامتداد بدن و كف دست به طرف 

  .گيرد
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  مرحله يك و دو
با يك دست بازوي توان خواه را ثابت كرده و 

 را به دست او  مچ او را گرفته وخود با دست ديگر
  .آرامي به طرف بالا بياوريد

  
  
  
  
  
  
  

ه در اين حالت كف دست او را به آهستگي ب
  .بچرخانيدطرف صورت و خلاف جهت آن 

تا  2 فوق را با هر دو دست و به تعداد تحرك
  .  بار تكرار كنيد3
  
  
  
  
  
  

  تمرينات باز تواني دست و مچ
  تمرين اول

ز بازوي او را قدري ا، بخوابانيدبيمار را به پشت 
يد تا دست بيمار به يشانه دور كنيد و آرنج او را خم نما

  .طرف بالا قرار گيرد
داخل دست توانخواه را با يك دست و مچ او را با 

  : دست ديگرتان بگيريد و حركات زير را انجام دهيد
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  مرحله اول
ي كــه امكــان دارد بــه يمــچ دســت را تــا جــا

  . خم كنيد به طرف جلوآهستگي
  
  
  
  
  
  
  

  ممرحله دو
ي كه ممكن است به آهستگي يمچ را تا جا

  . به طرف عقب خم كنيد
  
  
  
  
  

  
  مرحله سوم

   .به حالت اوليه باز گرديد
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  مرحله چهارم
مچ دست او را در خلاف جهت عقربه هاي 

  .ي كه امكان پذير است خم كنيديساعت تا جا
  
  
  
  
  
  
  

مرحله پنجم
ي كه ممكن است در      تا جاي  را مچ دست بيمار  

  .جهت عقربه هاي ساعت خم كنيد
 3 تا   2به حالت اول بازگشته و اين حركات را         

  .بار انجام دهيد
  
  
  
  

  تمرين دوم
ت او را بـه آرامـي بـه طـرف داخـل و              سمطابق شكل كف دست بيمار را گرفته و انگشتان ش         

  .خارج حركت دهيد
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  تمرين سوم
ت است انگشتان را به طـرف داخـل خـم    دست توانخواه را بگيريد در حالي كه مچ دست او ثاب     

  .پس از مكثي كوتاه به حالت اوليه باز گرديد، كنيد

  
  

  تمرينات بازتواني تنه و لگن
  تمرين اول

در وضـعيت مناسـبي   ، توانخواه را به پشت بخوابانيد 
 . گرفتـه و قـدري روي او خـم شـويد    رنسبت بـه او قـرا   

يگـر پاشـنه    مطابق تصوير با يك دست زانو و با دست د         
  .پاي بيمار را بگيريد

  
  

  
  مرحله يك و دو

نمي كنـد پـاي او    ي كه توان خواه احساس درد     يتا جا 
  .را از زمين بلند كنيد
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در مرحله بعدي پا را بـه آرامـي بـه طـرف خـود               

سپس  بكشيد و در اين وضعيت لحظه اي درنگ كرده       
و با   بار   3 تا   2اين حركت را    . به حالت اوليه باز گرديد    

   .هر دو پا تكرار كنيد
  
  
  
  
  

  تمرين دوم
مطابق تصوير بيمار را به پشت بخوابانيد و با يك دست پاي چپ او را گرفته و با دست ديگـر          

در ايـن وضـعيت لحظـه اي درنـگ كـرده          . پاي راست بيمار را به طرف بالا و سينه او خم كنيـد            
  . با هر دو پا تكرار كنيد بار و3 تا 2اين حركت را .سپس به حالت اوليه بازگرديد

  
  
  
  
  
  
  

  تمرين سوم
در حالي كـه توانخـواه روي شـكم خوابيـده و        

 كشيده قرار دارد بـا يـك دسـت          به صورت پاي او   
  . با دست ديگر زانوي او را بگيريد زير ساق پاي و
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 ـ       صـورت  ه مطابق تصوير با نگـه داشـتن زانـو و ب

ين بـه  پـاي بيمـار را از زم ـ  ) زانو خم نشود  (مستقيم  
  .جدا كنيد) سانتيمتر15تا 10(  اينچ6 تا 4اندازه 

درنگ كرده سپس بـه     در اين وضعيت لحظه اي      
 بـار و بـا      3 تا   2اين حركت را    . گرديدحالت اوليه باز  

  .هر دو پا تكرار كنيد
  
  

  تمرين چهارم
 و با با يك دست پاي چپ بيمار را ثابت نگه داريد   . بخوابانيدمطابق شكل توانخواه را به پشت       

دست ديگرتان پـاي راسـت توانخـواه را بـدون           
ي كـه  يآنكه از زانو خم شود به آرامـي و تـا جـا       

  . امكان دارد به طرف بالا هدايت كنيد
چنانچه بيمـار در زمـان       توجه داشته باشيد  

از خود مقاومت نشان مي دهد      ،  حركت دادن پا  
  . تمرين را تا همان سطح حفظ كنيد

ــ گ كــرده در ايــن وضــعيت لحظــه اي درن
  . بار و با هر دو پا تكرار كنيد3 تا 2اين حركت را . سپس به حالت اوليه باز گرديد

  
  تمرين پنجم

مطابق شكل در حالي كه پاي چپ بيمـار ثابـت           
با يك دست زير زانو و با دسـت ديگـر پاشـنه             ،  است

پاي راست بيمار را بگيريد به ترتيب حركـات زيـر را       
  :انجام دهيد
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  دوممرحله اول و 
ي يسپس پاي توانخواه را تـا جـا       .از قسمت زانو و لگن خم كنيد      ،  ساق پاي بيمار را بلند كرده     

بـه  ،  نـشود كه احساس درد ايجاد     
  .او هدايت كنيد طرف سينه

  
  
  
  
  

  مرحله سوم و چهارم
ساق پاي بيمار را به طرف پائين حركت داده و زانـوي او را بـه تـدريج بـه صـورت مـستقيم                    

جـدداً پـاي بيمـار را       حال م . ددرآوري
ي كه امكـان دارد و      يبلند كرده تا جا   

بيمار احساس درد ندارد به طرف بالا       
  در ايــن وضــعيت    .هــدايت كنيــد  

ــه  لحظــه اي درنــگ كــرده ســپس ب
اين حركـت را   .حالت اوليه باز گرديد   

  . بار و با هر دو پا تكرار كنيد3 تا 2
  

  تمرين ششم
صورت كشيده و در امتداد بدن و ه  و دست هاي او بنيدبخواباه پشت بتوانخواه را روي زمين 

  .يا زير سرش قرار دهيد
مطابق شكل زانوهاي بيمار را طـوري خـم          
كنيد كه پاشنه پاي او روي زمين يا تخت قـرار           

در اين حالت به آرامي زانو ها را به    . داشته باشد 
 و ايـن    بچرخانيدترتيب به سمت راست و چپ       

  .ار كنيد بار تكر3 تا 2تمرين را 
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  تمرين هفتم
مطابق تصوير توانخواه را به پشت      

 و زانوهاي او را طـوري خـم      بخوابانيد
كنيد كه كناره هاي هر دو پا با زمين         

حـال بـه آرامـي      . تماس داشته باشـد   
ها را تا حد امكان از يكـديگر دور         زانو

لحظـه اي مكـث بـه        كرده و پـس از    
اين تمـرين را    . حالت اوليه باز گرديد   

  .ر كنيدتكرا
  

  تمرين هشتم
 و  بخوابانيـد توانخواه را به پـشت      

مطابق تصوير زانو هـاي بيمـار را بـه          
ي كـه امكـان     يطرف سينه او تـا جـا      

پـس از   . دارد خم كرده و فشار دهيد     
لحظه اي مكث بـه حالـت اوليـه بـاز           

 بـار   3 تـا    2و ايـن تمـرين را        .گرديد
  .تكرار كنيد

  
  

  تمرينات پا و قوزك پا
  تمرين اول

   به پشت بخوابانيـد و پاهـاي او را كـاملاً            را يمارب
صورت مستقيم قرار دهيد و تمرينات زير را انجام         ه  ب

  :دهيد
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  مرحله اول و دوم
با يك دست ساق پاي بيمار را گرفته و دست ديگر را طوري زير پاشنه او قرار دهيد كه كـف           

 در اين حالت با كشيدن پاشنه پـا     .دست زير پاشنه و ساعد شما با كف پاي او تماس داشته باشد            
پـس از    .پاي او را به طرف داخل خـم كنيـد         ،   پاي بيمار  كفبه طرف بالا و فشار آوردن ساعد به         

  . لحظه اي مكث به حالت اوليه باز گرديد
  
  
  
  
  

مرحله سوم و چهارم 
 را برروي پاشنه وكـف     خود و كف دست ديگر   ،  كف دست را روي انگشتان پاي بيمار بگذاريد       

مطابق تصوير همزمان روي پا را به طرف خارج و كف پا را بـه طـرف داخـل    ، پاي بيمار قرار دارد   
ايـن تمـرين را بـا هـر دو پـا تكـرار          . پس از لحظه اي مكث به حالت اوليه باز گرديد         . فشار دهيد 

  .كنيد
  
  
  
  
  

  تمرين دوم
 ـ        صـورت صـاف و     ه  مطابق تصوير پـاي توانخـواه را ب

 پاشـنه پـا روي زمـين و         ه ك ـ كشيده طوري قرار دهيـد    
حـال بـا يـك دسـت     . انگشتان او بطرف بالا قـرار گيـرد     

قوزك و با دسـت ديگرتـان قـسمت فوقـاني كـف پـا را                
  :ترتيب انجام دهيده بگيريد و تمرينات زير را ب

  
  



 مولتيپلزاسكلروبا بيماريم در افرادتوانبخشي به هنگا120

  مرحله اول و دوم
ي به طرف داخل بچرخانيد كه كف پاي او به طرف پـاي ديگـر قـرار                 ي جا اكف پاي بيمار را ت    

  .به حالت اوليه باز گرديد. يردگ
  
  
  
  
  
  

  مرحله سوم
با هـر دو پـا       اين تمرين را  . به حالت اوليه باز گرديد    و   بچرخانيدپاي بيمار را به سمت بيرون       

  .تكرار كنيد
  
  

  
  
  

  تمرين سوم
بـا يـك    .صورت صـاف قـرار دهيـد   ه مطابق تصوير توانخواه را به پشت بخوابانيد و پاي او را ب          

  . و با دست ديگرتان كف پاي او را بگيريد و تمرينات زير را انجام دهيددست پنجه پا
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  مرحله اول و دوم
سپس پا را بـه حالـت اول بازگردانـده و           ،  مطابق تصوير انگشتان را به طرف پائين فشار دهيد        

  .اين بار آن را با مراقبت به طرف عقب بكشيد
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  نكته پاياني
  

 اين بيماري موجود نيست ولي با  درمان قطعي برايمناسب و  حال حاضر روشدرگرچه 
هاي  جديد و تكنيك  درمانيروش هاياستفاده از ، خاص هاي تدوين و پيگيري برنامه

 با  بديهي است.نمودپيشرفت آن را كندتر  وه علايم بيماري را تسكين داد وانبخشي مي توانت
  اينهاي شخص را حفظ و ارتقاء بخشيد و به بيمار يي توانامي توان حمايت وضعيت كنوني

 مانند  بيماري ام اس مي تواند.كند دنبال زندگي در  داد تا يك روند طبيعي و عادي را راامكان
اما بايد توجه  . را در مسير پرپيچ و خم هيجانات قرار دهدفردزندگي ، هاي مزمن يماريب ساير

  و كنترل شرايطدريافت آموزش هاي لازم،  دقيقتوانيد با برنامه ريزي مي داشته باشيد شما
  .رده و استقلال فردي و اجتماعي خود را حفظ كنيدساليان سال به خوبي زندگي ك، خود


