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آلودگی هوا ممکن است سلامت مغز سالمندان را مختل کند
بــر اســاس تحقیقــات جدیــد کــه در تایــوان انجــام شــده، آلودگــی هــوا ممکــن اســت بــه ســامت مغــز در افــراد مســن آســیب برســاند.  داده‌هــای یــک مطالعــه 
ــق  ــدن را از طری ــگ« نشــان داد کــه آلودگــی هــوا ممکــن اســت سیســتم ایمنــی ب ــو تون ــگ چیائ ــگ می‌ن ــی »یان ــد منتشــر شــده توســط دانشــگاه مل جدی
بوییــدن تحریــک کنــد و باعــث التهــاب شــود. ایــن التهــاب می‌توانــد بــه ســد خونــی مغــزی آســیب برســاند و منجــر بــه آســیب بــه رگ‌هــای خونــی مغــز 
شــود و در نهایــت بــر ســامت عصبــی تأثیــر بگــذارد. متخصصــان بــا اســتفاده از مدل‌هایــی بــرای تخمیــن ســطوح آلودگــی هــوا در ۱۰ ســال، ۴۱۲ بزرگســال 
 MRI ۶۰ ســاله و بالاتــر را کــه در مناطــق روســتایی و شــهری زندگــی می‌کردنــد، مــورد مطالعــه قــرار دادنــد. آن‌هــا همچنیــن تســت‌های شــناختی و اســکن

پزشکی - سلامت بــرای تجزیــه و تحلیــل تغییــرات در ســاختار مغــز را انجــام دادنــد.

آگهی فقدان
طبــق تقاضــای 4045287 - 1403/12/13 و باســتناد 2 بــرگ استشــهادیه مصــدق پیوســت کــه امضــای 
شــهود رســما گواهــی گردیــده ســید محســن طباطبائــی نیــا مدعــی انــد کــه  ســند مالکیــت ششــدانگ 
یــک واحــد آپارتمــان قطعــه 7 طبقــه اول  بــه مســاحت 103/03 مترمربــع شــماره 15/23151 اصلــی 
ــام  ــع و بانضم ــه مســاحت 2/28 مترمرب ــف ب ــه همک ــه 7 طبق ــاری قطع ــام انب ــان بانضم بخــش دو کاش
پارکینــگ قطعــه 6 طبقــه همکــف بــه مســاحت 10/8 مترمربــع بــه نــام ســید محســن طباطبائــی نیــا 
بشــماره چاپــی 334612 شــماره الکترونیــک 139720302034010661 صــادر و تســلیم شــد کــه بــه 
علــت جابجائــی مفقودگردیــده و تقاضــای صــدور ســند المثنــی را نمــوده انــد لــذا طبــق تبصــره 1 مــاده 
ــه  ــه نســبت ب ــا هرکــس مدعــی انجــام معامل ــب آگهــی ت ــون ثبــت مرات 120 اصلاحــی آئیــن نامــه قان
ملــک مذکــور یــا وجــود ســند مالکیــت نــزد خــود مــی باشــد از تاریــخ انتشــار ایــن آگهــی لغایــت 10 روز 
بــه ایــن اداره مراجعــه و اعتــراض خــود را کتبــا ضمــن ارائــه اصــل ســند مالکیــت و ســند معاملــه تســلیم 
نمائیــد تــا مراتــب صــورت مجلــس و اصــل ســند بــا ارائــه کننــده مســترد گــردد چنانچــه ارائــه نشــود 

المثنــی ســند مالکیــت مزبــور صــادر و بــه متقاضــی تســلیم خواهــد شــد .
  شناسه آگهی 1901619

تاریخ انتشار  : 1404/01/17
محمد علی ناظمی اشنی رئیس ثبت اسناد و املاک کاشان

آگهی فقدان
طبــق تقاضــای  شــماره  4045694 - 1403/12/15 و باســتناد دو بــرگ استشــهادیه مصــدق پیوســت که 
امضــای شــهود رســما گواهــی گردیــده فاطمــه حاجــی مدعــی انــد  ســند مالکیــت ششــدانگ  آپارتمــان 
قطعــه 3 طبقــه دوم  بــه مســاحت 181/03 مترمربــع شــماره 15/24675 اصلــی بانضمــام اتــاق منضــم 
قطعــه 3 بــه مســاحت 24/32 مترمربــع واقــع در پشــت بــام بانضمــام پارکینــگ قطعــه دو بــه مســاحت 
12/5 مترمربــع واقــع و بانضمــام انبــاری قطعــه 1 بــه مســاحت 6/93 متــر مربــع بخــش دو کاشــان بــه 
ــام فاطمــه حاجــی بشــماره چاپــی 463576 شــماره الکترونیــک  139820302034018726صــادر و  ن
ــه علــت جابجائــی مفقــود و تاکنــون پیــدا نگردیــده تقاضــای صــدور ســند المثنــی  تســلیم شــد کــه ب
ــن  ــاده 120 اصلاحــی آئی ــق تبصــره 1 م ــذا طب ــان رســیدگی مــی باشــد  ل ــد کــه در جری را نمــوده ان
نامــه قانــون ثبــت مراتــب آگهــی تــا هرکــس مدعــی انجــام معاملــه نســبت بــه ملــک مذکــور یــا وجــود 
ســند مالکیــت نــزد خــود مــی باشــد از تاریــخ انتشــار ایــن آگهــی لغایــت 10 روز بــه ایــن اداره مراجعــه 
و اعتــراض خــود را کتبــا ضمــن ارائــه اصــل ســند مالکیــت و ســند معاملــه تســلیم نمائیــد تــا مراتــب 
ــند  ــی س ــود المثن ــه نش ــه ارائ ــردد چنانچ ــترد گ ــده مس ــه کنن ــا ارائ ــند ب ــل س ــس و اص ــورت مجل ص

مالکیــت مزبــور صــادر و بــه متقاضــی تســلیم خواهــد شــد .
  شناسه آگهی 1901617

تاریخ انتشار  : 1404/01/17
محمد علی ناظمی اشنی رئیس ثبت اسناد و املاک کاشان

مراجعه بیش از مراجعه بیش از ۴۴ میلیون نفر به مراکز درمانی/  میلیون نفر به مراکز درمانی/ ۸۵۹۸۵۹ هزار نفر بستری شدند هزار نفر بستری شدند

وضعیت بروز سکته مغزی در ایران/ اجرای برنامه »وضعیت بروز سکته مغزی در ایران/ اجرای برنامه »۷۲۴۷۲۴« در کشور برای نجات این بیماران« در کشور برای نجات این بیماران

چگونه از شر افکار منفی خلاص شویم؟چگونه از شر افکار منفی خلاص شویم؟

ویتامین‌ها را چه زمانی مصرف کنیم؟ویتامین‌ها را چه زمانی مصرف کنیم؟

ــا ۱۴  ــفند ت ــوروزی )از ۲۵ اس ــامت ن ــرح س در ط
فروردین‌مــاه( ۴ میلیــون و ۶۱۴ هــزار و ۸۲۳ تــن بــه 
اورژانــس مراکــز درمانــی مراجعــه کردنــد کــه منجــر 

بــه بســتری شــدن ۸۵۹ هــزار و ۹۷۹ تــن شــد.
ــدی شــده از ســوی  ــای جمــع بن ــر اســاس داده‌ه ب
پزشــکی  آمــوزش  و  درمــان  بهداشــت،  وزارت 
درطــول مــدت اجــرای طــرح ســامت نــوروزی 
ــته  ــا روز گذش ــد و ت ــاز ش ــفندماه آغ ــه از ۲۵ اس ک
ــت ۳۴۰۸  ــت، از ظرفی ــه یاف ــاه( ادام )۱۴ فروردین‌م
پایــگاه‌ اورژانــس کشــور در قالــب پایگاه‌های شــهری، 
ــی و  ــگاه دریای ــی، پای ــگاه هوای ــاده‌ای، پای ــگاه ج پای
ایســتگاه‌های ســامت اســتفاده شــد. در ایــن مــدت 
ــه ۳۹۵۴  ــس، از جمل ــتیک اورژان ــان ۴۵۳۱ لجس زم
دســتگاه آمبولانــس ســبک، ۶۸ اتوبــوس آمبولانــس، 

ــود. ــال ب ــرد فع ــس و ۵۲ بالگ ــناور آمبولان ــج ش پن
ــوی  ــده از س ــع آوری ش ــای جم ــاس داده‌ه ــر اس ب
ــان  ــت درم مرکــز هدایــت عملیــات و بحــران، معاون
ــزار و  ــا ۱۵۲ ه ــتان ب ــه ۱۰۷۲ بیمارس ــن وزارتخان ای
۵۰۲ تخــت فعــال در حالــت آماده‌بــاش بودنــد و در 
همیــن راســتا نیــز ظرفیــت ۲۲ هــزار و ۵۴۷ تخــت 
بخــش  ویــژه،  مراقبت‌هــای  ویــژه،  بیمارســتانی 

ــرد. ــظ ک ــی و… را حف ــژه قلب ــای وی مراقبت‌ه
ــال  ــت ســازمان انتق ــا اســتفاده از ظرفی ــن ب همچنی

دبیــر انجمــن ســکته مغــزی بــا بیــان اینکــه بنابــر 
ــکته‌ مغــزی  ــروز س ــف، ب ــج مطالعــات مختل نتای
ــزی در  ــکته مغ ــروز س ــه ب ــت ک ــن اس ــر ای بیانگ
ایــران حــدود ۱۵۰ بــه ازای هــر ۱۰۰هــزار نفــر در 
هــر ســال اســت، گفــت: ســن بــروز ســکته مغــزی 
در ایــران، حــدود ۱۰ ســال از متوســط جهانــی 

ــت. ــر اس کمت
ــا  ــی ب ــو ی ــریفی‌پور در گفت‌وگ ــان ش ــر احس دکت
بیــان اینکــه »ســکته مغــزی« دومیــن تــا پنجمیــن 
علتــی اســت کــه ســبب مرگ‌ومیــر مردمــان 
علــل  جــزو  و  می‌شــود  مختلــف  کشــورهای 
ــرد:  ــد، اظهارک ــاب می‌آی ــه حس ــی ب ــی ناتوان اصل
ــران«،  ــرگ ای ــیمای م ــام »س ــار و ارق ــاس آم براس
متاســفانه ســکته‌ مغــزی پــس از ســکته قلبــی 
ــک  ــر مــردم کشــور می‌شــود. در ی ســبب مرگ‌ومی
ــا  ــدود ۲۰ ت ــزی، ح ــکته مغ ــس از س ــاه اول پ م
ــج  ــر پن ــی از ه ــم، یعن ــر داری ــد مرگ‌ومی ۳۰ درص
ــر  ــک نف ــفانه ی ــد متاس ــکته می‌کنن ــه س ــری ک نف

جــان خــود را از دســت می‌دهــد.
وضعیت بروز سکته مغزی در ایران

عضــو هیــات‌ علمــی دانشــگاه علــوم‌ پزشــکی شــهید 
ــزی در  ــکته مغ ــروز س ــت ب ــاره وضعی ــتی درب بهش
کشــور گفــت: نتایــج مطالعــات بــروز ســکته‌ مغــزی 
ــزی در  ــکته مغ ــروز س ــه ب ــت ک ــن اس ــر ای بیانگ
ایــران حــدود ۱۵۰ بــه ازای هــر ۱۰۰هــزار نفــر در 

ــش  ــا مثبت‌اندی ــر ی ــد منفی‌نگ ــان معتقدن مختصص
ــر نیســتند  ــت و تغییرناپذی ــی ثاب ــودن، ویژگی‌های ب
ــی  ــوای ذهن ــوان حال‌وه ــدی ســاده می‌ت ــا ترفن و ب

را تغییــر داد.
بــه  گزارشــی  در  »نیویورک‌پســت«  روزنامــه   
ــب  ــا نص ــردن ی ــت ک ــه تثبی ــوم ب ــدی موس ترفن
هانســون«،  »ریــک  دکتــر  کــه  می‌پــردازد 
ــت. ــرده اس ــی ک ــاب و روان معرف ــص اعص متخص

ــری  ــد یادگی ــه فراین ــد ک ــون می‌گوی ــر هانس دکت
ــه  ــب. در مرحل ــازی و نص ــه دارد: فعال‌س دو مرحل
فعال‌ســازی، مــا تجربــه‌ای را چــه خــوب و چــه بــد 
ــت  ــه تثبی ــپس وارد مرحل ــم. س ــر می‌گذرانی از س
کــردن می‌شــویم؛ جایــی کــه خاطــره آن تجربــه را 

ــم. ــره می‌کنی ــان ذخی در مغزم
ــت‌  ــن تثبی ــدون ای ــد: ب ــح می‌ده ــون توضی هانس
ـ یعنــی انتقــال تجربــه از حافظــه کوتاه‌مــدت 
ــد  ــد مانن ــات مفی ــدت‌ ـ تجربی ــره بلندم ــه ذخی ب
ــایندند  ــی خوش ــدن، لحظات ــت ش ــاس مراقب احس
ــا  ــد ی ــری، رش ــچ یادگی ــتند و هی ــدار نیس ــا پای ام
تغییــری بــه ســمت بهتــر شــدن صــورت نمی‌گیــرد. 
ــه  ــی ب ــات منف ــه تجربی ــت ک ــی اس ــن در حال ای
ــر  ــن اگ شــکل خــودکار »نصــب« می‌شــوند. بنابرای
می‌خواهیــد تجربیــات مثبــت را تثبیــت کنیــد، 

بایــد روی آن کار کنیــد.

اســتفاده از ویتامین‌هــا و مکمل‌هــا در زمــان مناســب 
می‌توانــد جــذب و اثربخشــی آنهــا را افزایــش دهــد.

عالــی  راهــی  ویتامین‌هــا و مکمل‌هــا،   مصــرف 
ــدی  ــا زمان‌بن ــت ام ــامت اس ــت از س ــرای حمای ب
ــت دارد.  ــا اهمی ــد آنه ــاندن فوای ــر رس ــه حداکث در ب
افــراد بســیاری، پرســش »بهتریــن زمــان بــرای 
ــی  ــه زمان ــا چ ــایر مکمل‌ه ــا و س ــرف ویتامین‌ه مص
اســت؟« را مطــرح می‌کننــد. بهتــر اســت کــه برخــی 
ــذا مصــرف شــوند  ــا غ ــی ب ــواد معدن ــا و م ویتامین‌ه
ــوند.  ــذب می‌ش ــر ج ــی بهت ــده خال ــا مع ــی ب و برخ
ــذب را  ــد ج ــد فراین ــز می‌توانن ــا نی ــی ترکیب‌ه برخ
کاهــش یــا افزایــش دهنــد. بــا توجــه بــه این شــرایط، 
ــم اســت.  ــا مه ــرای مصــرف ویتامین‌ه ــزی ب برنامه‌ری
ــی  ــواد معدن ــا و م ــی ویتامین‌ه ــه برخ ــی ک در حال
ــذا مصــرف شــوند، برخــی  ــا غ ــر اســت همــراه ب بهت
دیگــر بــا معــده خالــی بهتــر جــذب می‌شــوند. عــاوه 
ــذب را  ــد ج ــی می‌توانن ــای خاص ــن، ترکیب‌ه ــر ای ب
ــزی  ــن برنامه‌ری ــد، بنابرای ــش دهن ــا کاه ــش ی افزای

ــرای مصــرف آن‌هــا بســیار مهــم اســت. مناســب ب
بهترین زمان برای مصرف ویتامین‌ها

ــن C  و  ــد ویتامی ــول در آب مانن ــای محل ویتامین‌ه
ــش  ــرژی را افزای ــد ان ــروه B می‌توانن ــای گ ویتامین‌ه
ــا  ــروه از ویتامین‌ه ــن گ ــرف ای ــن مص ــد؛ بنابرای دهن
ــای  ــن ویتامین‌ه ــت. همچنی ــده‌آل اس ــح ای در صب
 E، D، A ــای ــد ویتامین‌ه ــی مانن ــول در چرب محل
و K  بهتــر اســت همــراه بــا غــذا، یــک لیــوان شــیر 
یــا ماســت مصــرف شــوند تــا جــذب بهتــری داشــته 
باشــند. همچنیــن مصــرف برخــی موادمعدنــی ماننــد 
»منیزیــم« در شــب مناســب‌تر اســت؛ چــرا کــه اثــر 
آرام‌بخــش دارنــد.  افــراد بســیاری عــادت دارنــد کــه 
ــن  ویتامین‌هــا راصبــح مصــرف کننــد. اگرچــه بهتری

ــه  ــیار ب ــم س ــری و ۷۰ تی ــز خونگی خــون ۲۲۰ مرک
ــد. ــت پرداختن فعالی

نــوروزی،  طــی مــدت ۲۰ روز طــرح ســامت 
معاونــت بهداشــت وزارت بهداشــت بیــش ۶۷۹ 
پایانه‌هــای مــرزی  هــزار و  ۷۰۸ مســافر را در 
ــزار و  ــق ۵۵ ه ــرد و تزری غربالگــری ســندرمیک ک
ــان  ــایی ۱۲۳ طغی ــاری، شناس ــن ه ۳۳ دوز واکس
بیمــاری واگیــر، بیــش از یــک میلیــون و ۴۷۵ هــزار 
ــی ۲۳  ــتی، معرف ــای بهداش ــط تیم‌ه ــی توس بازرس
ــی،  ــه مراجــع قضای ــف ب ــزار و ۸۵۰ واحــد متخل ه
ــتی،  ــای بهداش ــط تیم‌ه ــد توس ــب 6۵۹۳ واح پلم
ســنجش یــک میلیــون و ۴۳۴ هــزار و ۸۶۰ مورد از 
ــل و  ــا دســتگاه‌های پرتاب ــی ب ــواد غذای محیــط و م
ــون و ۶۶۶ هــزار  ــک میلی کشــف و معدوم‌ســازی ی
و ۷۸۲ کیلوگــرم مــواد غذایــی فاســد را بــه انجــام 

رســاند.
در ایــن بــازه زمانــی نیــز بــا ارایــه خدمــات از ســوی 
معاونــت درمــان ایــن وزارتخانــه نیــز چهــار میلیــون 
و ۶۱۴ هــزار و ۸۲۳ تــن بــه اورژانــس مراکــز درمانــی 
مراجعــه کردنــد کــه منجــر بــه بســتری ۸۵۹ هــزار 
ــا  ــر ب ــه 1410 نف ــن زمین ــد. در همی ــن ش و ۹۷۹ ت
انجــام احیــای قلبــی و ریــوی موفــق در مراکــز 
ــزار و ۲۷۵  ــتند و ۱۰ ه ــی بازگش ــه زندگ ــی ب درمان

هــر ســال اســت البتــه میــزان بــروز ســکته مغــزی 
در کشــور از متوســط جهانــی بیشــتر و حــدود ۱.۵ 
برابــر متوســط جهانــی اســت همچنیــن نتایــج 
مطالعــات بیانگــر ایــن اســت کــه ســن بــروز ســکته 
مغــزی در ایــران، حــدود ۱۰ ســال از متوســط 
جهانــی کمتــر اســت. اختــاف ۱۰ ســاله میانگیــن 
ــط  ــور از متوس ــزی در کش ــکته مغ ــروز س ــنی ب س
محســوب  نگران‌کننــده  نکتــه  یــک  جهانــی، 
ــتر کادر درمــان  می‌شــود و مســتلزم تــاش بیش
اســت. متوســط ســن ســکته مغــزی در دنیــا حــدود 
۷۵ تــا ۸۰ ســال و متوســط ســن بــروز ســکته 
ــت.    ــال اس ــا ۷۰ س ــدود ۶۵ ت ــور ح ــزی در کش مغ
ــا  ــاب ب ــز و اعص ــای مغ ــص بیماری‌ه ــن متخص ای
بیــان اینکــه ریســک‌فاکتورهای ســکته مغــزی 
می‌بایســت بــه طــور جــدی در کانــون توجــه 
قرارگیرنــد تــا میــزان بــروز ســکته مغــزی در کشــور 
کاهــش یابــد، خاطرنشــان کــرد: توجــه بــه عوامــل 
ــی و  ــزم مل ــه ع ــزی ب ــکته مغ ــر س ــر ب ــر موث خط

ــاز دارد. ــف نی ــای مختل ــی ارگان‌ه هماهنگ
احتمال سکته مغزی در افراد بالای ۵۰ سال

احتمــال  و  ســن  افزایــش  دربــاره  شــریفی‌پور 
ــالگی،  ــس از ۵۰ س ــح داد: پ ــزی توضی ــکته مغ س
برابــر  دو  دهــه  هــر  ازای  بــه  مغــزی  ســکته‌ 
ــزی  ــکته مغ ــه از س ــی ک ــد. هنگام ــش می‌یاب افزای
ــراد ۱۸  ــور اف ــم، منظ ــخن می‌گویی ــالان س بزرگس

ــت  ــت را تقوی ــات مثب ــد تجربی ــن کار، بای ــرای ای ب
ــا  ــتی از آن‌ه ــان به‌درس ــگام رخ دادنش ــد و هن کنی
ــد  ــدا لحظــه‌ای مکــث کنی ــی ابت ــد. یعن ــذت ببری ل
ــود دارد،  ــه وج ــه در آن تجرب ــی ک ــز خوب ــه چی و ب
خــواه طعــم لذیــذ یــک غــذا، خــواه احســاس آرامش 
هنــگام پیــاده‌روی در یــک روز زیبــا یــا حتی شــادی 
از خندیــدن بــا یــک دوســت، بیشــتر توجــه کنیــد. 
ــا ۱۰  ــج ت ــد پن ــنهاد می‌ده ــون پیش ــر هانس دکت
ثانیــه‌ یــا بیشــتر وقــت بگذاریــد و در حــس خــوب 
ــتر  ــا بیش ــن نورون‌ه ــه ای ــد: هرچ ــه بمانی آن تجرب
ــن  ــوند، ای ــال ش ــم فع ــا ه ــتری ب ــدت بیش ــا ش و ب
ــد  ــکل خواه ــان ش ــتر در مغزت ــی بیش ــدرت درون ق

ــت. گرف
ــط در آن  ــد، فق ــام می‌دهی ــن کار را انج ــی ای وقت
ــتر  ــت بیش ــای مثب ــه از جنبه‌ه ــت ک ــه نیس لحظ
ــه  ــع ب ــن، در واق ــا تمری ــد. ب ــرداری می‌کنی بهره‌ب
ــه  ــم ب ــده ه ــه در آین ــد ک ــاد می‌دهی ــان ی مغزت

ــد. ــه کن ــتر توج ــت بیش ــای مثب جنبه‌ه
در واقــع شــما واکنــش عاطفی‌تــان را بــه آن تجربــه 
مثبــت تقویــت می‌کنیــد. آنچــه بــا گذشــت زمــان، 
ــادل و در  ــری را متع ــه منفی‌نگ ــل ب ــد تمای می‌توان
ــات  ــده تجربی ــا در آین ــد ت ــاده کن ــز را آم ــع مغ واق

خــوب بیشــتری را جــذب و حفــظ کنــد.
ــت،  ــر اس ــن روش موث ــرا ای ــه چ ــرای درک اینک ب

ــوع و  ــاس ن ــا براس ــرای ویتامین‌ه ــرف ب ــان مص زم
ــرای  ــه ب ــی ک ــر زمان ــا ه ــت ام ــذب آن اس ــوه ج نح
ــا  ــوان ویتامین‌ه ــت، می‌ت ــب اس ــده مناس مصرف‌کنن
را مصــرف کــرد. نتایــج برخــی مطالعــات بیانگــر ایــن 
اســت مصــرف مــداوم ویتامین‌هــا در زمــان مشــخصی 
ــد. ــر کمــک می‌کن ــدی و جــذب بهت ــه پایبن از روز ب

ویتامین‌هــای C  و گــروه B کــه جــزو ویتامین‌هــای 
ــا  ــر اســت ب ــول در آب محســوب می‌شــوند، بهت محل
ــری  ــذب حداکث ــا ج ــوند ت ــرف ش ــی مص ــده خال مع
داشــته باشــند. ایــن ویتامین‌هــای بــه دلیــل اینکــه در 
آب حــل می‌شــوند، بایــد بــه صــورت منظــم مصــرف 
شــوند. مصــرف ویتامیــن C خــود در ابتــدای روز 
می‌توانــد از عملکــرد سیســتم ایمنــی حمایــت کنــد 
و خســتگی را کاهــش دهــد. نــور خورشــید و عوامــل 
 C ــن ــیون ویتامی ــبب اکسیداس ــد س ــر می‌توانن دیگ
ــد.  ــن ویتامیــن را کاهــش دهن شــوند و اثربخشــی ای
بــا توجــه بــه ایــن شــرایط، توصیــه می‌شــود ویتامیــن 
ــن  مصــرف  ــدای روز مصــرف شــود. همچنی C در ابت
ــا ویتامیــن C  می‌تواننــد بــه  پروبیوتیک‌هــا همــراه ب

جــذب بهتــر ایــن ویتامیــن کمــک کننــد. 
ــرژی  ــه ان ــذا ب ــل غ ــه تبدی ــروه B ب ــای گ ویتامین‌ه
کمــک می‌کننــد، بنابرایــن مصــرف ایــن ویتامین‌هــا 
در صبــح بیشــترین اثربخشــی را دارد. بــه دلیــل اینکه 
ویتامین‌هــای گــروه B در تولیــد انــرژی نقــش 
دارنــد، بهتــر اســت صبــح مصــرف شــوند تــا اختلالــی 
ــروه B را  ــای گ ــد. ویتامین‌ه ــاد نکنن ــواب ایج در خ
ــن کار  ــا ای ــا غــذا مصــرف کــرد ام ــوان همــراه ب می‌ت
ضــروری نیســت. مصــرف ویتامین‌هــای گــروه B بــه 
 ،B-complex صــورت ترکیبــی، ماننــد مکمل‌هــای
ــار  ــا در کن ــن ویتامین‌ه ــه ای ــرا ک ــت، چ ــده‌آل اس ای
هــم بهتــر عمــل می‌کننــد. اســتفاده از پروبیوتیک‌هــا 

بیمــار یــا مصــدوم نیــز بــه مراکــز درمانــی تخصصی 
یــا فــوق تخصصــی منتقــل شــدند.

ــه  ــت ک ــن اس ــی از ای ــا حاک ــدی داده‌ه ــع بن جم
طــی ایــن مــدت ۱۵۹ هــزار و ۷۶۰ تــن بــه بخــش 
دیالیــز، ۲۵ هــزار و ۴۹۱ تــن بــه بخــش کموتراپــی 
ــه  ــگاه‌ها مراجع ــه آزمایش ــر ب ــزار و ۱۴ نف و ۶۳۱ ه

ــد. کردن

ســال تــا یــک فــرد صــد و چنــد ســاله اســت کــه 
ــت  ــزی ثب ــکته مغ ــه س ــوط ب ــای مرب در گزارش‌ه
شــده اســت. بررســی نتایــج مقابلــه‌ای پیــک ســنی 
ســکته مغــزی در دنیــا و ایــران مهــم اســت چراکــه 
ــا ۷۵  ــزی در دنی متوســط ســنی پیــک ســکته مغ
تــا ۸۰ و پیــک ســنی ســکته مغــزی در کشــور مــا 

ــت. ــال اس ــا ۷۰ س ــز ۶۵ ت نی
در کشــور  برنامــه »۷۲۴«  اجــرای  دربــاره  وی 

ــه  ــم انســان‌ اصــولا ب ــه بدانی ــم اســت ک ــدا مه ابت
منفی‌نگــری تمایــل دارد؛ بــه ایــن معنــی کــه 
ــه  ــی توج ــائل منف ــه مس ــال دارد ب ــتر احتم بیش
کننــد و آنهــا را از مســائل مثبــت مهم‌تــر در نظــر 

ــرد. بگی
ایــن موضــوع بــرای تمــام کســانی کــه ایــن تجربــه 

ــد جــذب  ــروه B می‌توان ــای گ ــا ویتامین‌ه ــراه ب هم
ایــن وتامین‌هــا را افزایــش دهــد.  بنابــر اعــام دفــت 
 A، ــای ــت، ویتامین‌ه ــه وزارت بهداش ــود تغذی بهب
D، E و K کــه جــزو ویتامین‌هــای محلــول در 
ــی  ــای چرب ــد در بافت‌ه ــاب می‌آین ــه حس ــی ب چرب
ــا  ــن ویتامین‌ه ــوند. ای ــره می‌ش ــدن ذخی ــد ب و کب
بــرای جــذب بهینــه بــه چربــی غذایــی نیــاز دارنــد، 
ــی  ــا وعده‌هــای غذای ــر اســت همــراه ب ــن بهت بنابرای
حــاوی چربی‌هــای ســالم مصــرف شــوند. بــه منظــور 
ــول  ــد ویتامین‌هــای محل ــر رســاندن فوای ــه حداکث ب
ــه،  ــا صبحان ــراه ب ــا هم ــن ویتامین‌ه ــی، ای در چرب

ناهــار یــا شــام مصــرف شــوند. 
 K بــا ویتامیــن D همچنیــن ترکیــب ویتامیــن

در ایــن بــازه زمانــی ۱۲۷ مــورد پیونــد عضــو و ۱۳۱ 
هــزار و ۵۷۵ جراحــی نیــز انجــام شــد کــه از تعــداد 
ــی و ۸۰  ــورد اورژانس ــزار و ۳۵۸ م ــا ۵۱ ه جراحی‌ه

هــزار و ۲۱۷ مــورد الکتیــو بودنــد.
گفتنیســت کــه ۳۹ هــزار و ۲۸۳ مــورد پاســخگویی و 
پیگیــری تمــاس در خصــوص شــکایات نیــز در ایــن 

مــدت انجــام شــده اســت.

اظهــار کــرد: پــس از ســال ۱۳۹۵، برنامــه ۷۲۴ در 
ــی  ــت جهان ــازمان بهداش ــود. س ــرا می‌ش ــور اج کش
ــترک  ــی مش ــتروک، گزارش ــی اس ــازمان جهان و س
ــن  ــاس ای ــد و براس ــر کردن ــال ۲۰۲۱ منتش در س
گــزارش، ایــران در میــان ۱۹۴ کشــور دنیــا بــا 
پیشــرو  برنامــه ۷۲۴ جــزو کشــورهای  اجــرای 
ــی  ــزی معرف ــکته مغ ــاران س ــات بیم ــه نج درزمین

ــد. ش

ــی  ــادی و منف ــه انتق ــک نکت ــه ی ــه ب ــد ک را دارن
در نقــدی مثبــت در محــل کار چســبیده‌اند یــا 
نتوانســته‌اند ذهنشــان را از تکــرار یــک لحظــه 
و  بی‌شــمار  تعامــات  وجــود  بــا  ـ  شــرم‌آور 
غیرشــرم‌آور بعــدی‌ ـ بازدارنــد، قابــل‌درک و طبیعــی 

بــه نظــر می‌رســد.

ــدن  ــه ب ــن K ب ــرا ویتامی ــت، زی ــی اس ــده‌ی خوب ای
کمــک می‌کنــد ویتامیــن D بیشــتری جــذب کنــد. 
بهتریــن زمــان بــرای مصــرف همزمــان ویتامین‌هــای 
D و K معمــولاً صبــح یــا بعدازظهــر در نظــر گرفتــه 
ــت،  ــمان اس ــید در آس ــه خورش ــی ک ــود، زمان می‌ش
زیــرا نــور خورشــید اصلی‌تریــن راه دریافــت ویتامیــن 
D توســط انســان‌ها اســت. ویتامیــن A بهتــر اســت 
همــراه بــا وعده‌هــای غذایــی حــاوی چربی‌هــای 
ســالم ماننــد روغــن زیتــون، آووکادو یــا آجیــل مصرف 
ــن را  ــن ویتامی ــود. ای ــه ش ــذب آن بهین ــا ج ــود ت ش
می‌تــوان در هــر زمانــی از روز مصــرف کــرد، امــا بهتــر 
ــه،  ــی )صبحان ــده غذای ــان وع ــر روز در هم ــت ه اس

ناهــار یــا شــام( مصــرف شــود.

مزایای استفاده از هوش مصنوعی در حوزه‌های مختلف پرستاریمزایای استفاده از هوش مصنوعی در حوزه‌های مختلف پرستاری

و  پرســتاری  دانشــکده  علمــی  هیئــت  عضــو 
ــاد  ــه ایج ــر ب ــی را منج ــوش مصنوع ــی، ه مامای
تحــولات چشــمگیر در حــوزه پرســتاری برشــمرد.

دکتــر فتانــه قدیریــان - عضــو هیئــت علمــی 
دانشــکده پرســتاری و مامایــی بــا اشــاره بــه نقــش 
هــوش مصنوعــی در تحــول حرفــه پرســتاری گفت: 
ــخیص‌های  ــازی تش ــا بهینه‌س ــی ب ــوش مصنوع ه
پرســتاری، افزایــش دقــت در تصمیم‌گیری‌هــای 
بالینــی، کاهــش بــار کاری پرســتاران و بهبــود 
ــه ایجــاد تحــولات  ــتانی منجــر ب ــت بیمارس مدیری

ــود. ــوزه می‌ش ــن ح ــمگیری در ای چش
وی پایــش خــودکار بیمــاران، بهبــود دقــت در 
مراقبتــی  برنامه‌ریــزی  پرســتاری،  تشــخیص 
شخصی‌سازی‌شــده، مدیریــت ســوابق پزشــکی، 
کاهــش خطاهــای دارویــی و ربات‌هــای پرســتار را 
از کاربردهــای کلیــدی هــوش مصنوعــی در حــوزه 

ــرد. ــوان ک ــتاری عن پرس
بــه گفتــه قدیریــان، سیســتم‌های مبتنــی بــر 
ــی  ــم حیات ــد علای ــی)AI ( می‌توانن ــوش مصنوع ه
ــرده و در  ــور ک ــه ‌طــور مســتمر مانیت بیمــاران را ب
ــم خطــر، هشــدارهای لازم  صــورت تشــخیص علای

ــد. ــه دهن را ارای
نقش هوش مصنوعی در فرایند پرســتاری

وی بهبــود دقــت در تشــخیص پرســتاری را از دیگر 
ــزود:  ــمرد و اف ــی برش ــوش مصنوع ــای ه کاربرده
ــی  ــوش مصنوع ــاران، ه ــای بیم ــل داده‌ه ــا تحلی ب
شناســایی  را  غیرطبیعــی  الگوهــای  می‌توانــد 
ــد  ــخیص‌هایی مانن ــتاران در تش ــه پرس ــرده و ب ک
ــار و  ــقوط بیم ــر س ــاری، خط ــم فش ــک زخ ریس

ــد. ــک کن ــطح درد کم س
ــی  ــوش مصنوع ــش ه ــه نق ــاره ب ــا اش ــان ب قدیری
مراقبتــی شخصی‌ســازی‌ شــده  برنامه‌ریــزی  در 
داده‌هــای  براســاس   AI سیســتم‌های  گفــت: 
بیمــار  مراقبتــی  نیازهــای  می‌تواننــد  بالینــی 
ــتاری را  ــه‌ پرس ــن برنام ــرده و بهتری ــن ک را تعیی

پیشــنهاد دهنــد.
ــی در  ــوش مصنوع ــرد ه ــه کارب ــاره ب ــا اش وی ب
خاطرنشــان  بیمــار  پزشــکی  ســوابق  مدیریــت 
ــت  ــی )NLP( در ثب ــان طبیع ــردازش زب ــرد: پ ک
ســریع‌تر و دقیق‌تــر اطلاعــات بیمــاران نقــش 
مهمــی دارد و امــکان اســتخراج اطلاعــات مرتبــط 

بــا فرآیندهــای پرســتاری را فراهــم می‌کنــد.
کاهــش  دانشــگاه  علمــی  هیئــت  عضــو  ایــن 
ــوش  ــای ه ــر کاربرده ــی را از دیگ ــای داروی خطاه
مصنوعــی برشــمرد و یــادآور شــد کــه بــا اســتفاده 
از سیســتم‌های هوشــمند می‌تــوان دوز داروهــا 
دارویــی  تداخل‌هــای  از  و  کــرده  بررســی  را 

ــرد. ــری ‌ک جلوگی
قدیریــان ربات‌هــای پرســتار را یکــی از کاربردهــای 
ــی  ــوان کــرد کــه در جابه‌جای هــوش مصنوعــی عن
بیمــاران، توزیــع دارو و یــادآوری مراقبت‌هــای 

ــد. ــک کنن ــد کم ــتی می‌توانن بهداش
در  مصنوعــی  هــوش  از  اســتفاده  مزایــای 

پرســتاری مختلــف  حوزه‌هــای 
وی بــا اشــاره بــه مزایــای اســتفاده از هــوش 
پژوهــش،  آمــوزش،  حوزه‌هــای  در  مصنوعــی 
ــرد  ــتاری خاطرنشــان ک ــان و توانبخشــی پرس درم
ــاد  ــث ایج ــد باع ــی توان ــی م ــوش مصنوع ــه ه ک

تحــول در حوزه‌هــای مذکــور شــود.
پرســتاری،  آمــوزش  درحــوزه  وی،  گفتــه  بــه 
 AI بــر  مبتنــی  شبیه‌ســازهای  از  اســتفاده 
در  را  دانشــجویان    )VR(مجــازی واقعیــت  و 
قــرار  شبیه‌سازی‌شــده  بالینــی  موقعیت‌هــای 
ــد.  ــت می‌کن ــان را تقوی ــای آن ــد و مهارت‌ه می‌ده
ــر  ــی ب ــری مبتن ــتیبان تصمیم‌گی ــتم‌های پش سیس
ــد توانایــی اســتدلال  هــوش مصنوعــی نیــز می‌توان
بالینــی در دانشــجویان پرســتاری و مامایــی را 

ــد. ــا بخش ارتق
قدیریــان خاطرنشــان کــرد: در حــوزه پژوهــش 
پرســتاری نیــز تحلیــل داده‌هــای گســترده بالینــی 
و  بیمــاری  الگوهــای  می‌توانــد   AI کمــک  بــا 

اثربخشــی مراقبت‌هــا را مشــخص کنــد.
ــوزه  ــی در ح ــوش مصنوع ــه ه ــد ک ــادآور ش وی ی
ــخیص  ــه تش ــا ب ــت از بیماری‌ه ــگیری و مراقب پیش
مدیریــت  و  بیمــاران  مشــکلات  زودهنــگام 

می‌کنــد. کمــک  مزمــن  بیماری‌هــای 
ــکده  ــی دانش ــت علم ــو هیئ ــن عض ــه ای ــه گفت ب
ــک  ــا کم ــز ب ــی نی ــوزه توانبخش ــتاری، در ح پرس

بیمــاران  بــه  می‌تــوان  کمکــی  ربات‌هــای 
نیازمنــد توانبخشــی در انجــام تمرینــات فیزیکــی 

ــرد. ــک ک ــود کم ــد بهب ــری رون و پیگی
ایــن کــه هــوش مصنوعــی  وی درخصــوص 
و  مراقبــت  رونــد  در  پرســتاران  بــه  چگونــه 
ــرات  ــی تاثی ــه برخ ــد، ب ــک می‌کن ــان کم درم
کلیــدی هــوش مصنوعــی در ایــن حــوزه اشــاره 

ــرد . ک
ــی در  ــوش مصنوع ــش ه ــه نق ــاره ب ــا اش  وی ب
سیســتم‌های  گفــت:  بالینــی  تصمیم‌گیــری 
پشــتیبان تصمیم‌گیــری )CDSS( داده‌هــای 
بیمــار را تحلیــل کــرده و بــه ارایــه پیشــنهاداتی 

ــد. ــان می‌پردازن ــخیص و درم ــرای تش ب
ــاران  ــگ مســتمر بیم ــان، مانیتورین ــر قدیری دکت
بیمــار و  پایــش دائمــی تغییــرات حیاتــی  و 
هشــدارهای به‌موقــع را از دیگــر مزایــای کاربــرد 

ــمرد. ــتاری برش ــوزه پرس ــاوری درح ــن فن ای
ــش  ــی، کاه ــت علم ــو هیئ ــن عض ــه ای ــه گفت ب
بــار کاری از دیگــر کاربردهــای هــوش مصنوعــی 
ــا ربات‌هــای  ــه نحــوی کــه تجهیــزات ی اســت؛ ب
ــراری  ــف تک ــد وظای ــی می‌توانن ــوش مصنوع ه
بــه  کمــک  حیاتــی،  علائــم  گرفتــن  ماننــد 
تحــرک بیمــاران و توزیــع دارو را بــر عهــده 

ــد. بگیرن
ــا بیمــاران را از دیگــر کاربردهــای  ــاط ب وی ارتب
ــد:  ــادآور ش ــرد و ی ــوان ک ــی عن ــوش مصنوع ه
اطلاعــات  می‌تواننــد  هوشــمند  چت‌بات‌هــای 
اولیــه مراقبتــی را در اختیــار بیمــاران قــرار 
دهنــد و حجــم مراجعــات غیرضــروری را کاهــش 

ــد. دهن
قدیریــان بــا اشــاره بــه اســتفاده از هــوش 
مصنوعــی در اتــاق عمــل و بخش‌هــای ویــژه 
کــرد:  تاکیــد  پرســتار  دســتیار  عنــوان  بــه 
ــتار  ــن پرس ــد جایگزی ــی نمی‌توان ــوش مصنوع ه
تصمیم‌گیری‌هــای  ارتباطــی،  مهارت‌هــای  و 
عاطفــی  مراقبت‌هــای  و  انســانی  بالینــی 

پرســتاران و ماماهــا شــود.
در  مصنوعــی  هــوش  کاربردهــای  از  وی 
شــرایط  پیش‌بینــی  بــه  مذکــور  بخش‌هــای 
تجزیــه‌  طریــق  از   ICU بیمــاران  بحرانــی 
وتحلیــل داده‌هــای مانیتورینــگ، اســتفاده از 
از  اســتفاده  جراحــی،  در  کمکــی  ربات‌هــای 
سیســتم‌های هوشــمند در اتــاق عمــل بــرای 
پــردازش اطلاعــات حیاتــی بیمــار و ارایــه آن بــه 

ــرد. ــاره ک ــکی اش ــم پزش تی
ــهید  ــکی ش ــوم پزش ــگاه عل ــام دانش ــر اع بناب
پروژه‌هــای  قدیریــان،  گفتــه  بــه  بهشــتی، 
متعــددی بــرای اســتفاده از هــوش مصنوعــی در 
پرســتاری و مامایــی در ایــن دانشــکده در حــال 

ــت. اجراس
پشــتیبان  نرم‌افزارهــای  طراحــی  وی 
بــه  کمــک  بــرای  بالینــی  تصمیم‌گیــری 
پرســتاران و ماماهــا در تشــخیص و مراقبــت 
هوشــمند  چت‌بات‌هــای  به‌کارگیــری  بهتــر، 
بــرای راهنمایــی بیمــاران و کاهــش مراجعه‌هــای 
غیرضــروری، توســعه شبیه‌ســازهای آموزشــی 
آمــوزش مهارت‌هــای  بــرای   AI بــر  مبتنــی 
بــه  بالینــی  مراقبــت  و  پرســتاری  تشــخیص 
ــروژه هــای  دانشــجویان پرســتاری را برخــی از پ

ــرد. ــوان ک ــور عن مذک
ــان در خاتمــه ســخنان خــود خاطرنشــان  قدیری
کــرد: بــه دنبــال اســتفاده از ظرفیت‌هــای هــوش 
ــای  ــت مراقبت‌ه ــش کیفی ــرای افزای ــی ب مصنوع
پرســتاری و مامایــی، کاهــش خطاهــای پزشــکی 

و ارتقــای ســطح آمــوزش و پژوهــش هســتیم.


