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H E A L T H

سلامت
چهار ماده 

غذایی مفید 
برای عملکرد 

معده

تخم‌کتان1موز سبز1بابونه1زنجبیل1

زنجبیل به‌دلیل خواص درمانی قوی‌اش 
در مقابله با تهوع و استفراغ، به‌عنوان 
یک راهکار طبیعی برای اختلالات معده 

شناخته می‌شود 

ــان قدیمی و مــوثــر بـــرای انــواع  یــک درمـ
ناراحتی‌های معده مانند نفخ و گــاز و 
سوهاضمه و اسهال است که هم‌چنان 

کاربرد دارد 

ــار از نــشــاســتــه  ــرشــ ــوه ســ ــیـ ــن مـ ــ  ایـ
مــقــاوم، نوعی فیبر خــاص اســت که 
خاصیت ضــد اســهــالــی دارد و بــرای 

کودکان مفید است

تخم‌کتان با فیبر فــراوان و خواص 
ــود، یــک گزینه عالی بــرای  ملین خ
بهبود حرکت روده و رفع یبوست 

محسوب می‌شود

منجر  ی،  بــیــمــار شناخت 

 گروه جامعه

نرگس 
خانعلی‌زاده

وی  به ممانعت از پیشر
موضوعی  می‌شود؛  آن 
ــاق  ــفـ ــه‌اتـ ــب‌بـ ــریـ کــــه قـ
ــز و  ــ ــغ ــ مـــتـــخـــصـــصـــان م
ی  بیمار دربــاره  اعصاب 
 MS خــــــودایــــــمــــــنــــــی 
ــد. نـــوعـــی  ــ ــنـ ــ ــویـ ــ ــی‌گـ ــ مـ
ی کــه در صـــورت ابــتــا بــه آن، سیستم  بیمار
ایمنی فرد بیمار، به‌اشتباه به قسمت‌هایی از 
ــره حیاتی هستند  وزم بــدن که بــرای عملکرد ر
ــدی بـــرای او  حمله می‌کند و دردســرهــایــی ج
ی هنوز  ایــجــاد خــواهــد کـــرد. علت ایــن بــیــمــار
ی جدی و قطعی درباره  کشف نشده و پیشگیر
ــدارد؛ امــا آنچه اهمیت دارد این  ــود نـ آن وج
اســت که باید دانــش و آگاهی‌مان را دربــاره 
وم، بتوانیم مانع  MS بالا ببریم تا در مواقع لز
وی و سرعت آن شویم. شاید این تنها  پیشر
ی است که از عهده ما بر‌می‌آید. موضوعی  کار
کــه دکــتــر‌ مــهــیــار نــوربــخــش، متخصص مــغــز و 
اعــصــاب هــم در‌ گــفــت‌و‌گــو‌ بــا جــام‌جــم، آن را 

تایید می‌کند.

ــرای بــرخــی افــــراد، واژه   واژه MS شــایــد بـ
گــی‌هــا و  ــاره ویــژ ــ ــاشــد؛ کــمــی دربـ نــاآشــنــایــی ب

چرایی این بیماری می‌گویید؟
بیماری  یک  اس  ام  یا  اسکلروزیس  مالتیپل 
که مغز و نخاع را درگیر می‌کند  عصبی اســت 
و موجب اخــتــال در ارتــبــاط بین مغز و دیگر 
مناطق بــدن مــی‌شــود؛ نــوعــی بــیــمــاری کــه در 

، علت قاطع و خاصی برای بروزش  حال حاضر
بــه‌دســت نیامده و مــی‌تــوانــد شخص را درگیر 

مشکلات حرکتی کند.
  سن خاصی برای ابتلا به MS وجود دارد؟

سن خاصی وجود ندارد و در هر سن و سالی 
که تجربه نشان  می‌تواند رخ بدهد، اما آنچه 
کــه معمولا در سنین جوانی  داده ایــن اســت 
بین 20 سال تا 40 سال، شیوع نسبتا بیشتری 
در  و  کـــودکـــان  در   MS حــــال،  ــا‌ایـــن  بـ دارد. 

بزرگسالان هم دیــده شــده، اما 
کمتری دارد؛ چنان‌که در  شیوع 
خانم‌ها نسبت به آقایان شیوع 
آقــایــان  در  امـــا  دارد،  بیشتری 
ــری از خــــودش  ــت ــش ــی ــدت ب ــ شـ

نشان‌می‌دهد. 
 MS می‌توانیم بروز بیماری  
را ناشی از یک ضعف، خطا و یا 
ــاه در سبک  ــب ــت ــا اش ــاح ــط اص

زندگی فرد ببینیم؟
نه واقعا اینطور نیست! بیماری 
بــیــمــاری‌هــا  دســتــه  آن  از   MS
نــیــســت کـــه بــتــوانــیــم خـــود فــرد 
بلکه  بـــدانـــیـــم  آن  مــســئــول  را 
فرد  ایمنی  سیستم  فعال‌شدن 
ــت که  گــهــانــی اسـ بـــه‌صـــورت نــا

هنوز علت دقیقی برای وقوع چنین پدیده‌ای 
کشف نشده است. 

 یعنی شما معتقدید که داشتن یک سبک 
زندگی سالم، نمی‌تواند نقش پیشگیری‌کننده 

داشته باشد؟
طبیعتا یــک ســبــک زنــدگــی ســالــم مــی‌تــوانــد 

پیشگیری‌کننده بسیاری از بیماری‌ها باشد، 
اما دخالت و عاملیت‌اش در این بیماری، کمتر 
گر برای نمونه بخواهم  از سایرین است. مثلا ا
بگویم، کمبود ویتامین D می‌تواند ریسک ابتلا 
 D را بالا ببرد اما این‌که مصرف ویتامین MS به
کند، ثابت  کمتر  به‌نسبت زیــادی از‌ خطر آن 
نشده است. به‌این مورد، مصرف دخانیات و 
کنیم؛ مواردی  استرس را هم می‌توانیم اضافه 
که شاید ریسک و احتمال خطر را پایین ببرد، 
اما دخالت قطعی در بروز بیماری 

ندارد. 
  و خب در لحظه مواجه با آن، 

چه باید کرد؟ 
ــی از بـــیـــمـــاری‌هـــای  ــل ــی مـــثـــل خ
، لازم اســـت کـــه بـــا عــائــم  دیـــگـــر
آشــنــا باشیم  آن  نــشــانــه‌هــای  و 
ــه مــوقــع به  ، ب ــا در زمــــان خــطــر ت
که  البته  کنیم.  مراجعه  پــزشــک 
ثابتی  ایــن بیماری علائم خیلی 
گهانی  ندارد و کاملا به صورت نا
و حمله‌ای رخ می‌دهد. در واقع 
کــدام قسمت از  بسته به این‌که 
مغز و نخاع را درگیر می‌کند، علائم 

متفاوت است. 
ــگــی، ســــردرد  ســرگــیــجــه، خــســت
اما  بــاشــنــد،  عــائــم  از  بخشی  می‌توانند  و... 
که بــروز ایــن اتفاقات خبر از  این‌طور نیست 
MS بدهند. برای همین است که اصولی‌ترین 
بــه پزشک  به‌موقع  و  ــدام، مراجعه سریع  اقـ
که تشخیص می‌دهد و درمــان سریع،  اســت 
، ضایعات کمتر  می‌تواند منجر به حملات کمتر

و ممانعت از پیشروی آن‌شود.
ــت مــی‌تــوانــد یکی از    گــز‌گــز غــیــرعــادی دس

نشانه‌های MS باشد؟
گز دستی MS نیست!  می‌تواند باشد، اما هر گز
اتفاقا یکی از نکاتی که در رابطه با این بیماری 
خوب است بدانیم، ترس جامعه از بروز علائم 
کــه هــر علامتی  این‌چنینی اســت، در‌صــورتــی 
MS نــیــســت. در‌واقـــــع بــه‌هــمــان انـــــدازه که 
کمک‌کننده  می‌تواند  نشانه‌ها  جدی‌گرفتن 
بــاشــد، امــا به‌همان انـــدازه تــرس و اســتــرس از 
بروز کوچک‌ترین نشانه‌ها هم می‌تواند برای 
سلامت مضر باشد؛ چنان‌که استرس در بروز 
ــن بــیــمــاری هــم نقش دارد. توصیه مــا این  ای
که بدون هیچ استرسی، حواس‌مان به  است 
کنش‌های بدن‌مان باشد؛ در‌صورت وجود  وا

علامتی غیرطبیعی، بدون نگرانی 
ــه پـــزشـــک مــراجــعــه  بـ

ــد  ــ ــم و رون ــی ــن ک

بــررســی و تشخیص و درمـــان را بــه متخصص 
بسپاریم. 

 MS ــا درمـــان قــطــعــی‌ای بـــرای بــیــمــاری   آی
وجود دارد؟

، هیچ درمانی  واقعیت این است که تا به امــروز
ــرای ایــن بیماری شناخته نــشــده، اما  قطعی ب
اوضاع آن‌قدرها هم بد نیست که فکر می‌کنیم؛ 
کی،  که با بسیاری از داروهای تزریقی و خورا چرا
می‌توان مانع پیش‌روی بیماری شد و سرعتش 
که  کرد. بیماران مبتلا به MS باید بدانند  کم  را 
متوقف  بیماری  پیشرفت  رونــد  این‌که  امکان 
شـــود بــســیــار بـــالا اســـت و حتما پیشرفتی در 
شدت بیماری رخ نمی‌دهد!  در‌چنین شرایطی، 
ــان ایـــن بــیــمــاران اهــمــیــت دارد،  آنــچــه در درمــ
حفظ کیفیت زندگی و امید به آینده در بیماران 
ــود داروهــــــای فعلی  ــ اســـت کـــه بـــا وج
بــرای ایــن بیماری، ممکن 

شده‌است. 

 ارتقای نظام سلامت 
در گرو مدیریت بلایا

روز جهانی کاهش اثرات بلایا و فجایع 
به‌منظور تشویق شهروندان و دولت‌ها 
برای ارتقای تاب‌آوری جامعه و اقشار مختلف در برابر بلایا و فجایع 
در‌نظر گرفته شده است. مجمع عمومی سازمان ملل متحد، روز 
( را با عنوان روز جهانی کاهش اثرات بلایای  کتبر )برابر با 22 مهر ۱۳ ا
طبیعی به‌عنوان بخشی از بیانیه دهه جهانی کاهش اثرات بلایای 

طبیعی )دهه ۹۰ میلادی( انتخاب کرد.
در ایران هم ۲۰ تا ۲۵ مهر‌ماه، هفته کاهش بلایای طبیعی و 22 مهر 
روز ملی کاهش اثرات بلایای طبیعی نام‌گذاری شده است. همین 
مناسبت‌ها بهانه‌ای اســت تا ایــن موضوع را بیشتر از هر وقت 
دیگری جدی بگیریم. طبق آمار موجود، سه درصد از مجموع 
شهرهای ایران در نواحی کم‌خطر قرار دارند؛ از ۴۳ مورد حوادث 
غیر مترقبه ممکن در کل جهان حدودا ۳۲ مورد آن در کشورمان 
ایران تجربه شده است که شایع‌ترین این حوادث عبارت‌اند از 
آفــات محصولات  زلــزلــه، سیل، خشکسالی، فرونشست زمین، 
، ایران  کــشــاورزی‌-‌دامــی و آتش‌سوزی جنگل‌ها. از طرف دیگر
جزو ۱۰ کشور بلاخیز، ششمین کشور زلزله‌خیز و چهارمین کشور 

سیل‌خیز در جهان است.
شناخت وقایع طبیعی به پیش‌بینی، پیشگیری و تقابل منطقی 
آنها منجر خواهد شــد. به‌عبارت دیگر، به حداقل رساندن  با 
گاه خود  که  خطرات ناشی از رخدادهای طبیعی و غیرطبیعی 
ساخته انسان و تحمیل او بر طبیعت و محیط پیرامون خویش 

است، با اتخاذ راهکارهای مؤثر ممکن خواهد بود.
مدیریت و کاهش خطر بلایا و حوادث در نظام سلامت، فرآیندی 
کثری از ظرفیت‌های  است منظم که به منظور بهره‌مندی حدا
سازمانی، اجرایی و مهارتی با هدف به‌حداقل رساندن پیامدهای 
سوء سلامتی مخاطرات طبیعی انجام می‌شود. برای همین است 
که ایمنی اجــزای ســـازه‌ای و غیرسازه‌ای ساختمان از اهمیت 
ویژه‌ای برخوردار است. یکی از حوادث طبیعی که خسارت‌های 
که نمی‌توان از  مالی و جانی زیــادی به همراه دارد زلزله اســت 
امــا با راهکارهایی می‌شود خسارات  کــرد،  وقــوع آن جلوگیری 
ناشی از آن برای نظام سلامت و جان انسان را به کمترین میزان 
گر  رساند که مقاوم‌سازی ساختمان یکی از این راهکارهاست. ا
ساختمان‌ها در برابر این حادثه طبیعی از مقاومت لازم برخوردار 
کمتری خواهند دیــد. در نتیجه با مقاوم‌سازی  شوند، آسیب 
ساختمان‌ها در برابر زلزله می‌توان میزان خسارات جانی و مالی 

را به میزان قابل‌توجهی کم و کم‌تر کرد. 
ایمنی غــیــر‌ســازه‌ای در ساختمان شــامــل الــحــاقــات بــه ســازه 
ساختمان می‌باشد. این قطعات برای استفاده و کاربری مشخص 
از محوطه‌های ساختمانی، در یک مکان مشخص نصب و ثابت 
که هــدف در اینجا شناسایی ایــن اجــزا و امکانات و  می‌شوند 
اطمینان از شرایط ایمنی در ساختمان‌ها در هنگام زلزله است. 
»تقویت« یعنی افزایش استحکام تمام یا بخشی از ساختمان؛ 
کند و در‌واقــع  که بتواند نیروی بیشتری را تحمل  به‌این معنا 
»ایمن‌سازی«  نریزد!  فــرو  بزرگتر  زلزله‌های  برابر  در  ساختمان 
از حداقل ایمن‌بودن محیط  بــرای اطمینان  ــدام  اق به‌معنای 
در  زلــزلــه،  هنگام  در  کنین(  سا بــرای  جانی  )ایمنی  ساختمان 
حین یا پس از ساخت‌و‌ساز و در حین بهره‌برداری و استفاده از 

ساختمان‌است.
گاهی عموم جامعه در‌خصوص اقدامات  بدیهی است که ارتقای آ
ایمنی سازه‌ای و غیر‌سازه‌ای، به پیش‌برد اهداف برنامه مدیریت 
کاهش خطر بلایا و حوادث کمک خواهد کرد؛ همان‌چیزی که در 

نظام سلامت هم از آن انتظار داریم. 
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یادداشت

جنگ  میان  مغز  و  اعصاب
درباره بیماری خود ایمنی MS چه می‌دانید؟

ام اس یک بیماری 
عصبی است که 

مغز و نخاع را درگیر 
می‌کند و موجب 

اختلال در ارتباط بین 
مغز و دیگر مناطق 

بدن می‌شود؛ نوعی 
بیماری که در حال 

حاضر، علت قاطع و 
خاصی برای بروزش 

به‌دست نیامده 
است


