
عبدالحســین هوشــمند، مدیرعامل انجمن MS ایران در 
نشست خبری روز جهانی ام اس از روند روبه افزایش ابتلا به 
این بیماری در کشور خبر داد و گفت: »این آمار طی سال های 
اخیر روبه افزایش است. در دنیا حدود 2.8میلیون نفر مبتلا به 
ام اس هستند و این عدد در ایران از 120هزار نفر عبور کرده 
است.« نشستی که مژگان قهاری، متخصص مغز و اعصاب هم 
در آن حضور داشت و خودش مبتلا به این بیماری است، برخی 
از ایام هفته برای خدمت به بیماران در ساختمان انجمن ام اس 
حاضر می شود. به گفته او، MS یک بیماری خودایمنی است 

که لایه محافظ سلول های مغز و اعصاب را درگیر 
می کند و باعث ایجاد پلاک های التهابی می شود. با 

پیشرفت بیماری، آسیب به بخش های دیگر مغز هم 
می رسد و بسیاری از ناتوانی ها به دلیل پیشرفت بیماری و 

آسیب رسیدن بیشتر به بخش های مختلف مغز است. قهاری 
تأکید می کند که نباید در مردم ترس ایجاد کرد؛ اما آگاهی، 

تشــخیص زودهنگام و درمان بموقع می تواند از روند 
پیشرفت و کاهش کیفیت زندگی مبتلایان جلوگیری 

کند و هرچه درمان زودتر آغاز شــود، از عوارض و 
 ناتوانی ها بیشتر پیشگیری می شود. چند نکته 

مهم درباره این بیماری را که از ســال96 در 
فهرست بیماری های خاص قرار گرفته 

است، در ادامه بخوانید.

پیشروی آرام 
ام اس در ایران

شیوع ام اس در ایران طی 5سال گذشته از سطح متوسط به بالا 
رسیده و جزو کشورهای با آمار بالا در خاورمیانه قرار گرفته است 

مریم سرخوش گزارش
روزنامهنگار

سلامت روان

حفاظت از موهای فرفری
چند روزی است که از روز جهانی موفرفری ها 
فاصله گرفته ایم. در ایــن روز برخی از مردم 
جهان برای اقوام و دوستان خود که موهایی فر 
دارند، هدیه می خرند.در این بین،  راهکارها و 
روش های زیادی برای حفظ و زیباتر جلوه دادن 
موهای مجعد وجود دارد که در ادامه آمده است.

1   سولفات ها را حذف کنید
نبایدازشامپوبرایشستنموهایخوداستفاده
کنید.بهدلیــلاینکهاکثرشــامپوهاحاویمواد
کفکنندهبهنامسولفاتهستند.البتهبرایبرخی
ازانواعموهایفر،روشبدونشامپویاکمشامپو
یاشستوشویهمزمانباآبوشامپوبهترعمل

میکند.

2  برس نزنید 
برسزدنموهاقبــلازشســتنمیتواندباعث
شکنندگیآنهاشود.برایبازکردنگرههایموو...
نیزمیتوانیدازنرمکنندهیاشانهدندانهایپهنیا

گیرهداراستفادهکنید.

3  آب، بهترین دوست موهای شماست
هنگاماستفادهازنرمکننده،آبرارویموهایخود
بپاشیدوبلافاصلهپسازشستوشووپاککردن

آثارنرمکننده،کرموژلبمالید.

4  موهای فرفری را با آب سرد بشویید
شســتنموهاباآبداغمیتواندفرهایشــمارا
خشککندولیآبســرد)یاولرم(برعکسعمل
میکند؛کوتیکولهایشمارامیبنددکهبهنرمی

موهایشماکمکمیکند.

5  روغن مورد علاقه خود را استفاده کنید 
روغنهایبائوبابونارگیلگزینههایمناســبی

هستند.

6   از حوله های زبر استفاده نکنید
موهایفرفریشکنندههســتندونیازبهمراقبت
دارند،حولهحماممعمولیشمابرایخشککردن
فرهایشــکنندهخیلیزبراســتکــهمیتواند
کوتیکولهــاراضعیفکندوفیبرمورابشــکند
ومنجربهموخوره،2شاخهشــدنوشکســتگی

موشود.

سبک
زندگی

آرش نهاوندی
روزنامهنگار ویژگی های ذهن زیبا

تمایل  خــلاق  ذهن های 
دارند پرانرژی اما متمرکز، 
بازیگوش امــا منضبط و 
واقع بین در عیــن حال از 
قوه تخیــل و رؤیاپردازی 
قوی برخوردار باشند. چنین 
ویژگی هایی به نظر متضاد 
می آیند، امــا به گفته یکی 
از روانشناســان برجسته، 
دقیقا همین تضاد است که 
به الهام گرفتن خلاق ترین 
می کند.  کمــک  ذهن ها 
میهایی چیک سنت میهایی، 
روانشناس مجارستانی تبار 
آمریکایــی، در کتاب خود 
برخی از ایــن ویژگی ها را 

بررسی کرده است.

باهوش و ساده لوح 
 معمولا باهوش هســتند، 
اما تحقیقات نشــان داده 
داشــتن ضریب هوشی 
بسیار بالا لزوما با سطوح 
بالاتری از دســتاوردهای 
خلاقیت مرتبط نیســت 
شخصیتی  ویژگی های  و 
نیز مهم است. کودکان با 
ضریب هوشی بالا عملکرد 
بهتری در زندگی دارند، اما 
آنهایی که ضریب هوشی 
بسیار بالایی دارند، لزوما 

نابغه ای خلاق نیستند.

پرانرژی و متمرکز
  هم از نظر جسمی و هم از 
نظر ذهنی پرانرژی هستند. 
آنها می توانند ساعت ها روی 
یک چیز کار کنند که توجه 
آنها را به خود جلب می کند. 
داشتن ذهن خلاق به این 
معنا نیســت که همیشه 
درگیر یک کار خلاقانه یا 

هنری متمرکز باشید.

بازیگوش و منظم 
از  یکــی  بازیگوشــی 
ویژگی های خلاقیت است، 
اما این سبکدلی و هیجان 
با یک ویژگی متناقض نیز 
منعکس می شود: پشتکار. 
هنگام کار روی یک پروژه، 
افــراد خــلاق تمایل به 
نشان دادن عزم و اراده خود 
دارند. یک فرد هنرمند یا 
خلاق ممکن است بی خیال 
به نظر برسد، اما به شدت 
سختکوش و باانگیزه باشد.

واقع بین و رؤیاپرداز 
افراد خلاق دوست دارند 
رؤیاپــردازی و امکانات و 
شگفتی های دنیا را تصور 
کنند. آنها می توانند خود را 
در تخیل و رؤیا غوطه ور  و در 
عین حال رؤیاهای خود را به 
واقعیت تبدیل کنند. افراد 
خلاق، از دانشمندان گرفته 
تا هنرمندان و نوازندگان، 
راه حل های  می تواننــد 
خیالــی و رؤیاپردازانه ای 
برای مسائل دنیای واقعی 

ارائه دهند.

کدام روغن در کدام غذا؟
مصرف روغن خوراکــی و برای پخت وپز، 
باعث شده تا نیاز ما ایرانی ها در این زمینه 
به شــدت بالا باشــد. اما اگر بخواهیم از 
روغن های سالم تری برای خورد و خوراک 

استفاده کنیم، چه کار می توانیم بکنیم؟ 

 سرخ کردنی ها
اگردنبــالاســتفادهازروغــندرغذاهای
سرخکردنیهستید،ازروغناردهکنجدودنبه

استفادهکنید.

برنج
برایپختبرنج،روغنحیوانــیگاوانتخاب
خوبیاست.البتهبهروغناردهکنجدیاروغن

زیتونهممیتوانیدفکرکنید.

 سالاد فصل و شیرازی
ازروغنزیتوناستفادهکنید.

 غذای خورشتی و آبگوشت
بهاینمنظور،میتوانیدازروغنحیوانیگاو،
گوســفند،روغندنبه،روغنپیهوروغنارده

کنجدبهرهببرید.

طبایرانی

 خطرات 
شیرین کننده مصنوعی

درتولیداتموادغذاییو...ازشیرینکنندههای
مصنوعیزیادیاستفادهمیشود.یکیازآنها
سوکرالوزیااسپلنداست.اماتحقیقاتیکهانجام
شده،ثابتکردهاستفادهازاینشیرینکننده
مصنوعی،میتواندخطراتیبرایمردانداشته
باشد.ظاهراپژوهشگراناحتمالمیدهندکه
اینشیرینکنندهمصنوعی،برقدرتباروری

مرداناثربگذارد.
نتایجاینمطالعــهدرمجلــه»دیدگاههای
بهداشتمحیط«نشــریافتهوثابتکردهکه
اینشــیرینکنندهمیتواندقــدرتباروری
مردانراکاهشدهــد.اینمطالعهباعطفبه
آزمایشهایصورتگرفتــهرویموشهای
نرشــکلگرفتهاســت.درنهایتاینکهنتایج

بهدستآمدهنگرانکنندهبودهاست.
گفتنیاســتکهپیشازایننیزتحقیقاتی
دراینبارهانجامشدهکهنتایجبهدستآمده،
چندانقطعیویکساننبودهوتناقضاتیداشته
است.البتهتحقیقاتاخیرنیزچندانقطعی
نیستند،امانشانمیدهندکهبایدبررسیهای

بیشتریدراینزمینهانجامشود.

نکتهروز
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حمیدصاحب،رئیسادارهکلسلامتشهرداری
استانتهراندرنشستخبریروزجهانیاماس
دربارهبرنامههایحمایتیشــهرداریتهراناز
بیمارانخاصگفت:»ماموریتاصلیشهرداری،
شــهروندداریاســتواگردرادوارگذشتهاین
مسئلهموردغفلتقرارگرفتهمردمبایدببخشند.دردورهفعلی،توجه
بهحقوقشهروتامیننیازهایشــهروندانبهویژهگروههایخاصدر
راساولویتهاقرارگرفتهاست.مناسبســازیشهرنهفقطکالبدی
کهدرحوزهفرهنگــیواجتماعیهمموردتوجهقرارگرفتهاســت.«
صاحبباتأکیدبراینکهبایدزمینهحضوربیمارانخاصوصعبالعلاج
درجامعهفراهمشود،ادامهمیدهد:»اینگروههانیازهایمتفاوتیدر
حوزهفرهنگی،اجتماعی،آموزشیوســایرحوزههاازجملهتفریحیو
گردشگریوترددهایشــهریدارند.برایناساسگردهماییدرروز
جهانیاماس)9خرداد(دربوستانولایتبرگزارمیشودوشنبهآینده

همدرتالارایوانشمس،میزباناینبیمارانخواهیمبودکهمشکلات
وچالشهایشــانرامطرحخواهندکــرد.«صاحبدربارهاشــتراک
ظرفیتهایشهرداریبهویژهخدماتورزشیبابیمارانمبتلابهاماس
بیانکرد:»مابرایافراددارایمعلولیت،ورزشگاههایاختصاصیداریم
امابرایبیمارانخاصبرنامهریزیویژهاینداشتیم.فرصتخوبیاست
کهاینظرفیتراایجادکنیموبیمارانخاصهمازآنبهرهببرند.البته
شهرداریتهراندرسطحمحلههاکانونبیمارانخاصوصعبالعلاج
داردکهنسبتبهترویجسبکزندگیسالموپیشگیریازبیماریهادر
دستورکارآنهاقرارگرفتهاست،امابهتراستباتوجهبهتعددبیماران
مبتلابهاماسیکانجمناختصاصیدراینبارهتشــکیلشودوماهم
آمادگیپشتیبانیازتمامگروههایبیمارانخاصراداریم.مابهتنهایی
نمیتوانیمبرایهربیمــاریخاصنظامتشــکیلاتیفراهمکنیماما
شهرداریزیرســاختهایخوبیداردکهدرحوزهفرهنگی،هنریو

ورزشیمیتواندآنهارادراختیاراینبیمارانقراردهد.«

دکتــرمحمــدچینیان،
رئیــسهیــأتورزشــی
بیماریهایخــاصدرباره
نقشمهمورزشدرکنترل
بیماریهایخاصبهویژه
اماسبیانکرد:»دربیماریهایخاصوکنترل
غیرداروییبحثتغذیهوورزشمهماســتکه
میتواندمنجربهکنترلاسترس،تقویتسیستم
ایمنیوبهبودکیفیتزندگیشود.هدفماتامین
سلامتوارتقایسطحکیفیبیمارانخاصاست
کهباانجامفعالیتهایمســتمرورزشیوورزش
همگانیمحققمیشــود.«بهگفتهاینمسئول
درحالحاضربیماران6گروهبیماریهایخاص
جامعههدفاینهیأتورزشــیهستند؛ویدر

توضیحبیشترعنوانمیکند:»اماس،هموفیلی،
دیابت،تالاسمی،دیالیزوپیونداعضادراینفهرست
قراردارند.گروهپیونداعضایماحتیبهمسابقات
جهانیهماعزاممیشوند.اماچالشهاومشکلات
زیادیدرارائهخدمتبهاینبیمارانداریم؛ازجمله
فضاوتجهیزاتمناســبکهامیدواریمباکمک
ســازمانشــهرداریبتوانیماینظرفیترابرای
بیمارانایجادکنیم.«چینیاندرپاسخبهسؤال
همشهریدربارهتعدادبیماراناماستحتپوشش
اینهیأتبیانکرد:»تعدادبیمارانیکهدرسیستم
هستندبسیارکماســت.از۳۸هزاربیماراماس
اســتانتهرانحدود۳۰۰بیماردرهیأتورزشی
استانتهرانفعالهستندکهامیدواریمباافزایش

اطلاعرسانیاینآمارافزایشپیداکند.«

قهاری 
متخصص 
مغز و اعصاب

هوشمند
مدیرعامل 
MS انجمن

فرانشیز صفر 
نشده است 

56بسته خدمت 
به بیماران ام اس 
از سوی صندوق 

بیماری های خاص 
و صعب العلاج 
ارائه می شود؛ 

اما با اینکه قرار 
بود فرانشیز این 

بسته ها صفر باشد، 
تاکنون چنین 

اتفاقی رخ نداده 
است.

بسته حمایتی  از 
بیماران 

سال گذشته برای کمک به 
هزینه های جانبی بیماران، 

اعتبار 5۰میلیون تومانی درنظر 
گرفته شد که پیشنهاد دادیم 

امسال به ۷۰میلیون تومان 
برسد. البته چالش هایی در 

پرداخت این اعتبار وجود دارد؛ 
بیماران می توانند مدارک خود 

را به ادارات بیمه استان ها ارائه 
کنند که این حمایت خارج 
از بسته  هزینه های درمان 

است. 

 درمان های 
غیرعلمی

در طب مکمل و طب سنتی، 
درمان های جانبی مثل 

زنبوردرمانی یا قارچ گانودرما 
برای این بیماران توصیه 

می شود که پایه علمی ندارند. 
توصیه مهم ما این است 

که بیماران به متخصصان 
اعتماد کنند و درمان را رها 

نکنند. چون پزشکان ایرانی 
آخرین متدهای درمانی را از 

کنگره های جهانی آموزش 
می بینند.

 شیوع
صعودی  

 5سال پیش شیوع 
ام اس در ایران 

در سطح متوسط 
بود؛ اما اکنون 

جزو کشورهای 
با شیوع بالا در 

خاورمیانه است 
و بعد از آمریکا و 

کانادا از کشورهای 
با بیشترین آمار 

بیماران مبتلا 
به شمار می رود.

 نقش ویتامین دی 
در بروز بیماری 

کمبود ویتامین دی عوارض 
زیادی دارد و احتمال ابتلا به 

ام اس، چاقی و دیابت را افزایش 
می دهد. مقدار ویتامین دی در 
بدن افراد براساس آزمایش ها 

باید بالای 3۰باشد و برای 
افرادی که کمبود دارند به مدت 

2ماه، هفته ای یک بار مصرف 
یک عدد قرص ویتامین دی 

5۰هزار واحدی توصیه می شود. 
بعد از این مدت هم باید ماهی 
یکبار این قرص را مصرف کنند.

سبک زندگی مهم 
است 

 بیمار ام اس اگر تغذیه 
مناسب و فعالیت ورزشی 

داشته و  همچنین 
اضافه وزن نداشته 

باشد،  می تواند دست کم 
2۰درصد بهبود یابد. یک 
مطالعه نشان داده است 

که بیمار ام اس با این 
فاکتورها نسبت به بیمار 
دیگر بدون این فاکتورها 

13درصد کیفیت زندگی و 
وضعیت بهتری دارد.

آمار پایین ورزش در بیماران ام اس حمایت شهرداری تهران از بیماران خاص 

آمار ابتلا 

120هزار 
بیمار در کل کشور 

36هزار
بیمار در تهران 

 نکته: سالانه 65۰۰ایرانی به ام اس مبتلا می شوند 

شیوع 
جنسیتی

مردان 
 1۰3نفر 

از هر 1۰۰ هزار نفر

زنان
 313نفر 

از هر 1۰۰هزار نفر
 شیوع ام اس در زنان
 3برابر مردان است

شیوع بیماری

زنان 
2۰ تا 4۰ سال 

مردان
2۰ تا 5۰ سال 

در رده سنی 2۰ تا 4۰سال بیشترین میزان شیوع وجود دارد 

علائم  شایع 

عوامل دخیل در بروز بیماری

خستگی ای 
که با آرامش 
و استراحت 

برطرف نمی شود 1
حساسیت 

شدید به گرما  6
 اختلال 
حافظه 2

تاری دید، 7
دو بینی، درد 

در حرکات 
چشم

تغییرات 
خلقی 3

گزگز در 8
دست وپا یا 

سفتی و درد 
عضلات

افسردگی 4
عدم تعادل 

و ناتوانی 
در کنترل 

تعادل 9
عدم کنترل 

هیجان ها 5
مشکلاتی 

در دفع 
ادرار و 
مدفوع

کمبود ویتامین دی 

برخی ویروس ها 

عوامل ژنتیک 

استرس و شرایط محیطی 

استرس کودکی )کودکانی که والدینشان را به دلیل مرگ یا طلاق 
از دست می دهند( 

 نکتــه: تنهــا یــک داروی تزریقــی بیمــاران ام اس بــا مبلــغ 
65میلیون تومان در داخل کشور تولید و برای 2۰هزار بیمار، 
2مرتبه در سال تزریق می شود.  پیش از تولید داخل، قیمت 
این داروی تزریقی به شکل وارداتی چیزی حدود ۷5هزار دلار 

بود و بسیاری از بیماران به آن دسترسی نداشتند. البته سهم 
پرداختی بیمــاران بــا پوشــش بیمــه ای 1.1۰۰میلیــون تومان 
است؛ اما هزینه های توانبخشی، لوازم بهداشتی و مکمل ها 

برای بیماران قابل توجه است و پوشش بیمه ای هم ندارد.

هزینه های بیماران 

 2۵میلیون تومان 
با شدت پایین

30میلیون تومان
بیماران پیشرفته

۵0میلیون تومان
بیماران بستری

وی
غر

رام
/به

ری
شه

هم
ح:

طر


