
۱۴

��ای �� ��ول ا��اد  ���� در �� ���� ���� �� ۳ در ۳ ��� ��د ���اری و��د ��ا��� ����. 
������ ��� ��دی در �� ��� �����ن ���� ��رگ ۹ در ۹ ���ار ���ه ����.

����ــ���   ۲۵ ���ــ� ۱۳۹۷  �ــ��ره  ۵۳۲۳

 ����
���� ��ا�ــ� �����ا�� ای �� ���ان ������ ���� ��ا�� �ــ�ل ۲۰۱۹ ��ای ����� �ــ���، 
������ ���� ��ا�� �����، ������ ���� ��ا�� ��ای ا��اد د����� و آ�ــ�ن ���� ���� 
��ا�� ��رد ���وی در ����ن ��ر�� �����ن در ���ن ۴۱ ���� ��ا�� در رده ���� 

��ار ����.

���ــ� ��ا�� DASH (�ــ��ه ��ی ����ــ� ���� ��ــ�ر ��ن ���) ��ــ� در ر��ــ� دوم ا�� 
����ــ��� ��ار ���ــ�. ا�ــ� ���ــ� ��ا�� ��ــ� �ــ�ای ا�ــ�اد ���� �� ��ــ�ر �ــ�ن ��� 
���ــ�، ���� ��ای ا��اد دارای ����� ����اد�� ا��� �� ��ــ�ر ��ن �� ا��اد ������ 
در ���ض ا��ــ� �� ا�� ����ری ��� ا�ــ�. ���� ��ا�ــ� �����ا�� ای ���ــ�ر از ���ه و 

�ــ�����ت ��زه، �و�� ����ن، ����، ������ت آ����، �����ت، ��ت ���� و ���� 
��اد ��را�� �ــ��� ا�ــ�. ���ــ� از ��ا�ــ� ���ــ� ��ا�ــ� �����ا�� ای �ــ��� ���� 
���ــ� ���� ���ــ� و �ــ���، ����د �ــ��� ��ار�ــ�، ���ــ� ��ــ� ����ری ��ی 

ا������ و ����ن ���� ���� ����ن ���� ا��. / ��� 

�� ���� ��ا�� ��ل ۲۰۱۹ ����� �� ����

��� ��گ �ودرس �� ���ف ��ا��ی ��� از �� ��آو�ی ��ه ��دو��   ۳۲۵۶

�� ��دو��   ۳۲۵۵

���� ��ا�� ����� ��ای دوران ��ردا�ی
آذر�ــ�،  ���ــ�  د��ــ� 
����ــ�  ����ــ� 
��ــ�: ��ــ�ف ��زا�ــ� 
۲۵ ��م ��و���� ���ــ�� 
�ــ�ردار  زن  �ــ�  �ــ�ای 
���ری ا�ــ�، ا�� ���� 
��ا��ــ� ��ــ�ف ��ــ� 
از �ــ� ��و���ــ� �ــ�ای 

���� ��� ا�� و �� ����� ر�ــ� ���� �� ��� ���� ��زاد ��رس 
���� �� ��د. 

�ــ� �ــ�ارش �ــ�رس، �ــ�� �� ��ا��ــ� از��ا���ــ� ����ــ� ���ــ� 
غ و ���� ��ای ����ــ� ا�� ��ــ�ار ��و����  ���� ��ون ���ــ�، �ــ�
ا�ــ���ده ����. وی ا��ود: ��وه �� ��و���ــ�، ������ ������� 
�ــ�وه B، آ�ــ� و �ــ�اد ����ــ� ��ــ� در ا�ــ� �ــ�اد ��ا�ــ� ���ــ� 
غ، ���ــ�، �ــ�ت و ����ــ�ت ��و���ــ� �زم را ��ای  �� �ــ�د. ��� �ــ�

ز��ن ��ردار ����� �� ����.

��و�ــ� از �����ــ�ن ��ا��ــ�ی در ��ر�ــ� ��ی ا��ــ� �ــ�د د������ــ� ا��ا�ــ� 
۱۰در��ی ���ف �ــ�اد ��ا�� �� ��� از �� ��آ�ری �ــ�ه، �� ��ا�ــ� ��� ��گ را 

��ود ۱۴ در�� ا��ا�� د��.
�� ��ارش ا��ــ��، �� ���� ا�� �����ــ�ن، ��را�� ��ی ��ق ا���ده ��آ�ری �ــ�ه 
از ����ــ�ات ����� ��ــ��� �� �ــ�وی �����ــ�ت و ا��ود�� �ــ�ی ���ــ�دی ��ده و 
ا��� �� ��� د�� �� ��را�� ��ی آ��ده ��ای ���ف ���� �� ��د. ���ف ا�� 
��ع ��اد ��ا�� �� ��� د�� ����� �� ��ــ�� ���� ����� ����� ��ه ا��. 
������ن �ــ��� و ����ــ� �� ا�ــ� ���ر�� �ــ� ���ف �ــ�اد ��ا�ــ� ��ق ا���ده 
��آ�ری ��ه �� ��ا�� ��گ �ود����م را �� ا�� ����ری ��ی ���� از ���� ����ن و 

����ری ��ی ����- ��و�� ا��ا�� د��.
در ��ر�ــ� ا��� آ��ه، در آ�����، ���ــ�دا و ا����� ��را�� ��ی ��ــ� از �� ��آ�ری 
�ــ�ه �ــ� ����ــ� ۶۱، ۶۲ و ۶۳ در�ــ� ���ــ�ع ���ــ� ��ا�ــ� ��ر��ــ��ن را ��ــ��� 
�� د��. ������ ��ر�ــ� �� ��ــ�ن �� د�� ��ــ�ف ا�� ��ع ��را�� �ــ� �� ��ا�� 

�� ���� و ���ر ��ن ��� ���� ��د.
در ��ت ز��ن ا���م ا�� ������ ۶۰۲ ��� ���� ������ن ��ت ��د��. ������ن 
�ــ� در ��ــ� ����ــ� �����ر���ــ� از ���ــ� ا�ــ����ل �ــ���ر د������ــ� ا��ا�ــ� ۱۰ 
در�ــ�ی در ��ــ�ف ��را�� ��ی ��ــ� از �� ��آ�ری �ــ�ه ��ــ� ��گ را �ــ�ود ۱۴ 

در�� ����� �� ���.

آ����� �� ���� �����ی ام اس �� ��ا�� از ������ آن در ا��اد ���� ������ی ���

ا����ت ���������ن ��ن در ا��� ��  ام اس

۸۰ در�ــ� ا�ــ�اد ���ــ� �ــ� ام اس در ا��ــ�ای ���ــ�ری �ــ� ا��ــ��ت 
�ــ����� ��ا�� �� �ــ���. ���ــ�، ����ــ� و ��ا���� ����ــ� ����� 
د�ــ�ر ا��ــ�ل �� �ــ�د. در ���ــ� ��ا�ــ� ا�ــ� ���ــ� �ــ� د�ــ�اری در 

����� ���ی و ���� ا���ا�� ���اه ��ا�� ��د.

����ت �����

ا��ـــ�س ��ـــ� در د�ـــ� و �ـــ�، ا��ـــ�ل در ��ـــ� ��ـــ�دل و ���ـــ�ل ���ـــ� �ـــ� در �ـــ�ارد �ـــ����� 
�� ��ا�ـــ� ���ـــ� �ـــ� ����ا�ـــ� در راه ر��ـــ� �ـــ�د.

درد

ا���س درد �ــ��� د�ر �ــ�� �� �� ��رت ��� �� در ����� ������ 
�� ��� ���� ���� ������ی ��� د�ر ��� ا���د �� ���. دو���� 

���س ��ن �� ����

ا���س ������

��زش ��� ارادی ا��ام ��

����ت ������� ����ل ��� �� 

ا���د��

�ــ�د در ���ــ� ��ا�ــ� �� د��ــ�ل آ�ــ�� ��ی وارده �ــ� ��ــ� �ــ� �ــ��� 
����ا�� ��ی ���� در ا�� ام اس د��ر ا���د�� �� ��د.

��اب ر����

ا��ــ�س �� ��ــ� و ��ر��ر �������� در د�ــ� و �� �ــ� در ���� 
ا��اد �� ��ا�� �� ����ا�� در ا���س د�� ���اه ����.

����ت در ادرار و د�� 

۸۰ در�ــ� �����ــ�ن در ��ز�ــ�ی ا���ا�ــ� �ــ� ��ــ��ت ��ــ� ادرار، 
�� ا����ری و در ���� ��ا�� ����� ��ا�� �� ����.

����ت ز������

۸۰در�ــ� �����ــ�ن �ــ� ام اس، �� ���ــ� �� 
�����ــ� ���ــ� و �ــ�م ��ا������ــ� را 
�ــ�ارش ��ده ا�ــ�. ��ــ�� در ا��ــ�د ���ظ 
�ــ�ای ��دان �ــ�و ��ــ��� �ــ��� ������ن 
ا�ــ� و ���ــ�� ز�ــ�ن ���ــ� ��ــ� از ����ــ� 

 ���دن ر���� ���� ا��از ���� �� ����.

�����

ا���س ������ �� ر��� و ��ا��� ا��ژی

ا������ت ������ را��

ا����ت ا���ا��
����ری ��دا���� ����س

���� ���ی 
آ����� ���� ای-�����

د����
B12 ������� د����
ا����ب ��وق ����

���� ����ر��ی ���ی و �����
��� آر����

���ع ���د�� (�����������)
���� ����ن ��

���� �������
B12 ������� از ����د ���� ��

������ن ����ن

iranms.ir  :ه ا������� ����� ��ای ��� ا��ع ����� د���ره  ام اس�����

�� �� وز�� ���

����� �� �ز�� و د����ه ��ی �����زی از ����� ��ی 
������دی ا��. ����� �� ��د در ا���ا ����� را 

�� �ز�� ��ی ��� �� �� ��� ��ون �ز�� ���ع ����.

����ت ����
��زش ����  �� ������ از ��� ��ــ��ن و ����ت آرام ���� ا��، �� ��ا�� ��ن 
را آرام ��ــ�. ��ــ��ری از ���ــ�ران �ــ� د��ر �ــ��� ��ــ�ت �� ���ــ� دا��ــ� ������ 
�����، �� ا���م ����ت ���� �� ��ا��� ��ا�� ������ ��د را ����د �����.

و�زش  و   ام اس

ا��و��� �� و�زش ��ی ��ا�ی

در ����� ����ه �� ا�� ��د �� ��زش ��� ����� ����� و ��� ���ت در ����ران 
���� �� ام اس �� �ــ�د ا�� ������ت ا��� ��ــ�ن داده ا�ــ� �� ا��ــ�م ��زش ��ی ��ازی، 

��� ����د ����� ز���� ����ران و ���� ����� ����� ����� و ��� �� ��د.

����� آب ���

��زش در آب ��� ���� از ��م ��ن ��ن ��د �� ��د. 
�����ــ� ا�� ا�ــ��ن را ��ا�ــ� �� ��� �ــ� �����ــ� را  �� 

در���� ���� ��در �� ا���م آن ����، ا���م د��.

 ��ا�� داده ���: ا���ن ���� | ��م ��

��ه ���� ���� از ���� «�� و ��» ����� �����ن ا�����ن در ذ����ن ��ا��  ز���� �� ���� از �����ی ام اس �� ���ن �� آ�� ����دآ  

��� ا����ن ���ا��

��م ��

�� �ــ�د. �وا��� دا�ــ���� از ز���� �ن ��ا�ــ� �ــ� در �و���و�� �� ا�ــ� �����ی د�ــ���ش �����ات ����ا�ــ�� ای �� �ــ�د. ا�� آ�� ا���ــ�ت �� در 
���ص ا�� �����ی �� در �ــ�ل ��ی ا��� �ــ��� �و�� ا��ا��ــ� ا��ــ� �� آن ��ده ا�ــ�، ���� ا�ــ�؟  در ا�� ���ــ��ی �� ���� ���ــ��ی ��دا���� 
����� ���� ا�ــ�، �ــ��ل ��ی د���� ��ن، ���ــ� �ــ��ل ��ی ���� را �� ���ان ���� ������ ����ــ��� �� ����. �� د���ل ا�� ���ی 
ا����، ����ل ��ی �ــ��� ��ن �� �ــ��ل ��ی ���� ���ــ� ��ده و �� ����� ���ــ� آ��ــ� ���� ا����ل ���ــ� ���م ��ی ���� ��ا��� �ــ�. 
ا���� ��ــ�ز دا�و�� �ــ�ای در��ن ���� ام اس ��ارش ��ــ�ه، ا�� ��ا�ــ�س ������ت ا���م �ــ�ه در ��رت ��ــ��� �� ���ــ� در ��ا�� او��� 

���� ����ل ��ا�� ��د. در ادا�� ��و�ی �� ���� او��� ا�� �����ی ��ا��� دا��.


