
 : مراقبت در منزل                   بیماری ام اس                                                  

و منابع  تونیحاوي روغن ز ییغذا می. از رژدیعادل استفاده کنمانند قند و نشاسته مت دراتیوکربوه نیتامیو ن،یپرپروتئ ،یکم چرب میاز رژ-

آناناس، هندوانه و....(  ،یث )مرکبات،گوجه فرنگ نیتامیب )گروه غلات وحبوبات( و و نیتامیو...(، حاوي و ی)تخم مرغ، ماه 3 امگا یغن

 .دیاستفاده کن

 .دیرا محدود کن عاتیساعت قبل از خواب مصرف ما 2و از  دیکن میرا در طول روز تقس یافتیدر عاتیمقدار ما

 .دیخود را خسته نکن یول دیرا انجام ده یمیآرام و ملا یکشش ناتیدر طول روز تمر

 .یشنا و ورزش هاي آب ،یتاي چ وگا،یمانند  ییورزش ها . دیآور باشد و از آن لذت ببر که نشاط دیرا انتخاب کن یورزش دیکن یسع -

و سرما  یعفون ماريیو از تماس با افراد مبتلا به ب دیانجام ده نهیقفسه س یوتراپیزیو ف قیسرفه و تنفس عم ويیبراي خروج ترشحات ر -

 .دیکن اجتناب خورده

 .دیخودداري کن تشدید علائماز  ريیبراي جلوگ ادیاز قرار گرفتن در سرما و گرماي ز -

 .آب حمام توسط افراد خانواده انجام شود میو تنظ دیخودداري کن یاختلال حس لیسرد و داغ به دل یلیاز تماس با اجسام خ -

 راتییتغ نیتوان ا ی. مدیمحافظ در حمام داشته باش لهايیو رمخصوص گرفتن  لههايیبه استفاده از توالتهاي مخصوص، م ازیممکن است ن -

 .کرد جادیا زیمحل کار ن ایخانه  در را

شروع نموده و به  قهیدق 10با  د،یورزش داشته باش اي قهیدق 30هاي  دوره دیخواه یو اگر م دیقبل از ورزش بدنتان را گرم کن شهیهم -

 .دیکن ادتریز آن را جیتدر

همراه است ورزش  یکار در آن فضا با خطرات ایدارند  یو نور کم اند  که لغزنده یی. در جاهادیفضاي امن را انتخاب کن کیبراي ورزش کردن  -

 .دینکن

 .دیکردن به آن هنگام ورزش در دسترس داشته باش هیاي براي گرفتن و تک لهیحتماً وس دیاگر مشکل تعادل دار -

 .دیورزش را متوقف کن دیکرد دایپ یناخوش ایشدن  تیاذ ،یهر وقت احساس ناراحت -

 .دیشب ورزش کن ایصبح  دیکن یبعد از ظهر( سع 2صبح تا  10 نی)ب دیروز ورزش نکن گرمدر ساعات  -

 .دارند یهستند که بدنتان را خنک نگه م یخوب ناتیتمر ،یو شنا کردن و ورزشهاي آب دیخنک بنوش عاتیما اديیهنگام ورزش مقدار ز -

 .دیهمراه داشته باش را ام اس است ،ماريیکه نشان دهنده ابتلاء شما به ب ییکارت شناسا شهیهم -

 .شودیبرطرف م یا مسکن ساده است و با استراحت هاي تزریقیدارو یو درد عضلات )علائم شبه آنفولانزا( از عوارض جانب یتب، لرز، خستگ -

 .دیپزشک اجتناب کناز خوردن آرام بخش ها بدون اجازه  -

 .دیید از قطع دارو بدون اجازه پزشک خودداري نماکنیطبق دستور پزشک به طور منظم مصرف  را داروها -

روز علائم ب بدتر شدن علائم قبلی ،  ای ،نفس یتب و لرز( تنگ ،یرنگ و خون رهیدر صورت بروز علائم عفونت ادراري ) مانند سوزش، ادرار ت -

 .دیمراجعه کن مارستانیبه ب سیستم عصبی )مثل ضعفف بی حسی، تاري دید،سرگیجه( جدید


