
گروه تغذیه و سلامت - ویروس 
کرونــا تاکنون مرگبارتریــن همه گیری 
جهــان را در یــک قرن اخیــر رقم زده 
اســت. از آنجا که هنــوز راهکار موثری 
برای مقابله با این ویروس کشــف نشده 
اســت، مقامات بهداشتی تنها می توانند با 
اعمــال قوانین محدود کننده و نیز توصیه 
بــه مردم برای رعایت نکات بهداشــتی، 
اقــدام به مدیریت ایــن همه گیری کنند. 
استفاده از ماسک، شستن مرتب دست ها 
با آب و صابون و نیز حفظ فاصله گذاری 
اجتماعی از جمله ســاده ترین اقداماتی 
است که مردم می توانند برای قطع زنجیره 
شیوع کووید ۱۹ انجام دهند. در این میان، 
یکــی از اقدامات موثر برای مقابله با همه 
گیری کرونــا، افزایش انجام تســت، و 
شناسایی و قرنطینه افراد مبتلا است. یکی 
از توصیه هایی که مقامات بهداشــتی در 
این زمینه مطرح می کنند قرنطینه افرادی 
اســت که با بیمــاران کرونایی در ارتباط 
بوده اند. براســاس اعــلام مرکز کنترل و 
پیشــگیری از بیماری های آمریکا افرادی 
که به مدت حداقــل ۱۵ دقیقه در فاصله 
دو متــری از افراد آلوده به کووید ۱۹ قرار 
داشته اند باید تست کرونا بدهند و یا خود 
را قرنطینــه کنند. بســیاری از مردم درک 
درستی از قرنطینه فردی ندارند. از این رو 
متخصصان اقدام به تشــریح این موضوع 

کرده اند.
بــر این اســاس، متخصصان تاکید 
دارند بســیار ضروری اســت افراد برای 

جلوگیری از شــیوع افســار گســیخته 
ویــروس کرونا در جامعــه، در صورت 
تمــاس با افــراد آلوده خــود را در خانه 
قرنطینه کنند. قرنطینه به معنای آن اســت 
که شما باید ۱۴ روز در خانه بمانید. دوره 
نهفتگی ویروس کرونا )از زمانی که فرد به 
ویروس آلوده می شود تا زمانی که علائم 
بیماری بــروز می کند( می تواند تا ۷ روز 
به طول بیانجامــد. در صورتی که فردی 
۱۴ روز دوره کامــل قرنطینه را بگذراند 
و علائمی از بیماری را در خود مشــاهده 

نکند، می تواند از قرنطینه خارج شود.
"مرکــز  اعــام  براســاس 
سرویس سامت همگانی انگلیس" 
افــراد باید در موارد ذیل ســریعاً 

اقدام به قرنطینه خود کنند:
۱- اگر شــاهد علائم شــایع ابتلا 
بــه کووید ۱۹ شــامل تب، بــی حالی و 
خســتگی، سرفه خشک، اسهال، بثورات 
پوستی، ورم ملتحمه، از دست دادن حس 

بویایی و چشایی، و سردرد بودید.
۲- تســت کرونایتــان مثبت اعلام 

شد.
۳- یکی از اعضای خانواده شما به 
کرونا مبتلا شده یا علائم بیماری را دارد.

۴- در محیط هــای پرازدحــام و 
شــلوغ رفت و آمد داشته اید و یا یکی از 
همکارانتان به کرونا مبتلا شــده است. در 
این صورت پس از مشاهده اولین علائم 

باید خود را قرنطینه کنید.
چــه کار هایــی را می توان در 

قرنطینه انجام داد؟
زمانی که فــرد در قرنطینه خانگی 
قرار می گیرد باید از ترک خانه و یا میزبانی 
از دیگران در محیط قرنطینه اجتناب کند. 
به هیچ وجه نباید فرد برای انجام کار های 
شخصی همانند خرید کردن و یا ورزش 
از منزل خارج شــود. اگر نیازمند خرید 

مواد غذایی و اقلام ضروری هســتید 
از دیگران بخواهید برایتان این کار را 

انجام دهند.
در بسیاری از کشور ها همانند 
انگلیس در صورت تخلف از قوانین 
مربوط به قرنطینه خانگی جریمه های 
ســنگینی در انتظارتان خواهد بود. 
پلیــس انگلیس افــراد متخلف را از 
یــک هزار تا ۱۰ هــزار پوند جریمه 
خواهد کرد. با این حال، باید از جنبه 
اخلاقــی به این موضــوع نگاه کرد، 
زیرا ممکن است ویروس کرونا برای 
خود فرد کشنده نباشد، اما این بیمار 
با انتقال ویروس به افراد آسیب پذیر 
مانند ســالمندان و کسانی که دارای 
بیماری های زمینه ای هستند منجر به 

قربانی شدن آن ها شود.
چگونــه ویــروس کرونا 

منتقل می شود؟
نخستین گام برای حفاظت در 

مقابل یکی از اعضــای خانواده که به 
ویروس کرونا مبتلا شــده، این است که 
بدانیم ویروس چگونه منتقل می شــود. 
یک فرد از دو طریق می تواند به ویروس 

کرونا مبتلا شــود: نخست اینکه یک فرد 
ســالم از هوای آلوده به قطرات تنفســی 
فرد مبتلا به ویــروس کرونا تنفس کند؛ 
این هوای آلوده می تواند ناشــی از سرفه، 
عطسه، تنفس و ســخن گفتن فرد بیمار 
باشد. دوم اینکه، یک فرد سالم با سطوح 
آلوده به ویروس کرونا تماس داشته باشد 

و ســپس به دهان، بینی، چشم ها و مواد 
خوراکی دســت بزند. ویــروس کرونا 
می تواند در بلند مدت نیز بر روی سطوح 

زنده باقی بماند.
تحقیقات نشــان می دهد ویروس 
کرونا به راحتی می تواند در هوای محیط 
گردش کند و باعث بیماری در افراد سالم 
شــود. از همین رو، لازم است 

اعضای خانواده با شــناخت روش های 
انتقــال ویروس، خود را از فرد مبتلا دور 

نگه دارند.
 قرنطینه و تهویه مناسب

ایــده آل ترین راهکار این اســت 
کــه فرد مبتلا به ویــروس کرونا در اتاق 
مســتقل، با حمام و توالت مجزا زندگی 
کنــد تا کمترین میزان ارتباط را با ســایر 
اعضــای خانواده داشــته باشــد. با این 
حــال، اگر اختصاص یک اتاق مســتقل 
میسر نباشــد، فرد مبتلا باید در دورترین 
فاصلــه از دیگر اعضای خانــواده قرار 
گیرد. به خصوص هر فردی آسیب پذیر 
از اعضــای خانواده مانند ســالمندان و 
افرادی که سیستم ایمنی ضعیفی دارند، 
باید بیشترین فاصله را با فرد مبتلا داشته 

باشند.
همچنین تهویه مناسب که بتواند 
هوای محیط خانه را تغییر دهد، کمک 
شــایانی برای جلوگیری از انتشار 
ویروس کرونا می کند. بهتر است 
در محیط هــای بســته از تهویه 
مناسب استفاده شود و نیز پنجره ها 
برای گردش هوا باز باشــد. یکی 
از راهکار های مناسب این است 
که در اتاق فرد مبتلا به کرونا بسته 
باشــد تا هوای آلــوده اتاق وی به 

سایر مناطق خانه منتقل نشود.
تمامــی افراد خانواده و به ویژه 
بیمــاران مبتــلا به کوویــد ۱۹ باید 
بهداشت تنفسی را تمرین کنند. باید در 

زمان عطسه و سرفه جلوی دهان خود را 
بگیرند و دستمال آلوده را با رعایت موارد 
بهداشــتی دفع کنند. رعایت بهداشــت 
دســت حتی از رعایت بهداشت تنفسی 

نیز مهم تر است.
هر فردی در خانواده باید دستهایش 
را به طور مســتمر بشوید، به ویژه پیش از 
غذا خوردن و بعد از تماس با ســطوحی 
که احتمــال می دهد به ویــروس کرونا 
آلوده باشــند. برای این کار باید به مدت 
حداقل ۲۰ ثانیه دست ها را با آب و صابون 
بشویید و یا با الکل ۶۰ درصد دست ها را 

ضدعفونی کنید.
ســازمان جهانی بهداشت می گوید 
افراد مبتلا به کرونا بهتر اســت از ماسک 
اســتفاده کنند تا قطــرات آلوده در هوا و 
محیط پخش نشــود و احتمال سرایت به 
دیگران کاهش یابد. همچنین افرادی که 
از این بیمــاران در خانه مراقب می کنند 
نیز باید از ماســک اســتفاده کنند. افراد 
ســالم برای نظافت اتاق ایــن بیماران و 
در صورتی که قرار اســت با مایعات بدن 
بیمار مانند آب دهان، اســتفراغ و اسهال 
در تماس باشند حتما از دستکش استفاده 
کنند. تمامی زباله های تولیدی فرد مبتلا به 
کرونا از جمله دستمال کاغذی، ماسک ها 
و دســتکش ها باید در یک ســطل زباله 
مخصوص جمع آوری شــود. این سطح 
زبالــه باید دارای در و نیز یک پوشــش 
نایلونی باشد و در زمان خالی کردن آن از 

دستکش استفاده شود.

 به صورت مشــترک از هیچ 
وسیله ای استفاده نکنید

برای جلوگیری از انتشــار احتمالی 
آلودگی از مصرف مشــترک پتو، حوله، 
مســواک، لیــوان و فنجــان، ظــروف 
غذاخــوری و تجهیزاتــی ماننــد تلفن 
همراه بــا افراد مبتلا به ویــروس کرونا 
اکیداً خودداری کنید. اگر نیاز باشد که به 
ظروفی که مبتلایان به کووید ۱۹ از آن غذا 
خورده اند دست بزنید حتما از دستکش 
اســتفاده کنید و آن ظــروف را با آب داغ 
و مواد شوینده بشــویید. اگر وسایلی را 
نمی توانید بشــویید )مانند تلفن همراه(، 
بهتر است آن ها را با مواد ضدعفونی کننده 

پاک کنید.
نظافت روزانه

بهتر اســت بصورت روزانه سطوح 
میــز و صندلی را با مواد ضدعفونی کننده 
پاک کنید. باید به طور ویژه به ضدعفونی 
کردن ســطوحی مانند دســتگیره ها، در 
کابینت ها، کلید و پریز، توالت، ســینک 
ظرف شــویی و شیر آب که دائماً احتمال 
آلودگــی آن ها وجود دارد، توجه شــود. 
افرادی که به ویروس کرونا مبتلا هستند 
بهتر اســت پس از استفاده از توالت، خود 
نســبت به نظافت و ضدعفونی کردن آن 
اقدام کنند. شواهد نشان می دهد ویروس 
کرونا در مدفوع انســان نیز وجود دارد و 
اســتفاده مشترک از ســرویس بهداشتی 
می تواند سایر افراد خانواده را به ویروس 

کرونا مبتلا کند.
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نکاتی درباره قرنطینه فردی که در زمان همه گیری کرونا باید بدانید
  متخصصان شرایط و نکات مربوط به قرنطینه در زمان همه گیری کووید ۱۹ را تشریح کردند.

چراپوستصورتجوشمیزند؟
گــروه تغذیه و ســلامت - یک 
متخصص پوست گفت: خیلی از مشکلات 
پوستی ناشی از سبک زندگی ما است، باید 
عــلاوه بر مصرف دارو در مصرف غذاها و 

نوع سبک زندگی هم دقت کنیم.
 داریــوش دائر متخصص پوســت  
اظهار کرد: خیلی از مشکلات پوستی، ناشی 
از سبک زندگی ما است. برای اینکه پوست 
صاف و شــفافی داشته باشیم، باید علاوه بر 
مصرف داروهای پوستی، در مصرف غذاها 

و نوع سبک زندگی هم دقت کنیم.
دائــر گفت: جوش های که در نواحی 
مختلــف بدن و صورت ایجاد می شــوند، 
عارضه شــایعی است که بیشــتر افراد در 
سنین ۱۳ الی ۱۸ سالگی معمولا با آن درگیر 
هســتند. اما در برخی از افراد ممکن است  
این عارضه حتی تا سن ۴۰ سالگی نیز ادامه 
داشته باشد که علت عمده بروز این جوش ها 
بر روی سطح پوست را می توان عواملی از 
قبیل چربی بیش از حد پوست، بسته شدن 
دهانه غدد چربی، التهاب ها و عفونت های 

پوستی دانست.

او افزود: مطالب منتشر شده در فضای 
مجــازی با این عنوان که بروز جوش در هر 
قسمتی از بدن می تواند بیانگر یک بیماری 
باشــد، ریشــه علمی ندارند؛ برخی بر این 
باورنــد که بروز جوش در قســمت هایی 
از صورت مانند چانه و... می تواند ناشــی 
از بیماری هــا و اختلالات کبدی باشــد در 
صورتی که بروز جــوش ها و آکنه را نمی 
توان ناشی از کم کاری و اختلالات داخلی 

دانست.
این متخصص پوســت ادامــه داد: 
گاهی بروز مشــکلات داخلــی، التهاباتی 
را مانند جوش و آکنه  در ســطح پوســت 
ایجــاد می کنند و یا حتی در برخی از موارد 
می توانند عاملی برای تشدید آکنه و جوش 
باشــند اما باز هم تاکید می شــود که  این به 
آن معنا نیست که بیماری های داخلی یکی 
از علل بروز جوش و آکنه هستند. همچنین 
مصرف برخــی از داروها مانند قرص های 
ضد تشــنج، کورتون ها و یا حتی مصرف 
برخی از ویتامین ها مانند ویتامین B۱۲  می 
توانــد با عوارضی چون بروز جوش و آکنه 

همراه باشد.
دائر بیان کرد: در برخی موارد ممکن 
اســت آکنه براثر عادات خاصی که فرد در 
طول روز آن ها را انجام می دهد، ایجاد شده 
باشد؛ برای مثال در اکثر مواقع کسانی که  از 
پوشش های خاصی مانند گردنبد های طبی 
برای درمان بیماریشــان اســتفاده می کنند 
ممکن اســت در کوتاه مدت در ناحیه چانه  
به  علت فشــار های وارده به غدد چربی، آن 

منطقه دچار جوش و آکنه شوند.
او گفــت: گاهی اوقــات آکنه براثر 
اســتفاده  مکــرر از لوازم آرایشــی و حتی 
کرم های ضد آفتابی که متناســب با جنس 

پوست  نیستند، بروز می کند.
این متخصص پوســت ادامــه داد: 
تغیرات هورمونی می تواند یکی از عواملی 
باشــد که تا حد زیادی چربی پوســت را 
افزایش می دهــد. این  تغییرات  هورمونی 
باعث افزایش میزان چربی پوســت  شده و 
در نهایت تجمع بیش از حد چربی در نواحی 
مختلف صورت و بدن، باعث بروز جوش 

و آکنه می شود.

او افزود: معمولا پزشــک معالج برای 
درمان جوش ها به شدت و گستردگی آنها 
در سطح پوســت توجه می کند. در موارد 
خفیف تر از کرم ها و پماد های موضعی برای 
درمان و از بین بردن جوش ها استفاده می شود 
که می توان آنتی بیوتیک،کرم های لایه بردار 
و  ضدالتهابی برای این دسته از افراد تجویز 
کرد، اما در موارد شدیدتر پزشک معالج در 
کنار تجویز کرم های لایه بردار و  ضدالتهابی، 
استفاده از آنتی بیوتیک های خوراکی را برای 

این دسته از افراد توصیه می کند.
این متخصص پوســت گفت: بهتر 
است برای درمان جوش و آکنه از درمان های 
تخصصی و طبی استفاده کنید. بهترین توصیه 
این است که مرتبا به  شست و شوی صورت 

با آب سرد بپردازید.
 او در پایان گفت: اســتفاده از آبلیمو، 
ســرکه و ... برای از بیــن بردن جوش های 
صورت به هیچ وجه توصیه نمی شود، زیرا 
اســتفاده از هرکدام از این موارد می تواند به 
تنهای سبب بروز  و تشدید التهابات  پوستی 

شود. 

داشتنعمریطولانیبایکرژیمغذاییخوشمزه
گروه تغذیه و سلامت - متخصصان 
برای کسانی که می خواهند بدن سالمی داشته 
باشــند یک رژیم غذایی ساده و خوشمزه را 
پیشــنهاد می کنند. داشتن عمر طولانی یکی 
از آرزو های انســان ها از گذشــته تا به حال 
بوده است. متخصصان تغذیه می گویند اگر 
خواهان دســتیابی به این هدف هستید باید 
توجــه ویژه ای به رژیم غذایی خود داشــته 
باشید. همیشــه وقتی سخن از رژیم غذایی 
ســالم به میان می آید، مواد غذایی نامطبوع و 
بدمزه، غذا های بدون طعم و سبزیجات تلخ 
به ذهن خطور می کند. اما همیشــه این گونه 
نیســت. دکتر چارلــی راک، فوق تخصص 
ســلامت عمومــی در این بــاره می گوید: 
شــما می توانیــد عمری طولانــی همراه با 
سلامتی کامل در زندگی داشته باشید بدون 
آنکه بخواهید ســوپ کلم یا غذا های بدمزه 
بخورید. خوشبختانه مواد غذایی خوشمزه 
و لذیذی برای ســلامت قلب وجود دارد که 
می توانید با آن ها رژیم غذایی خود را دلپذیر 
کنید. تحقیقات متعدد نشــان داده است این 
مــواد غذایی می توانند در کنترل وزن، کمک 
به مدیریت قند خون و دیابت، سرطان ها، و 
بیماری های قلبی و عروقی به شما کمک کند. 
ســوالی که مطرح می شود این است که چه 
رژیم غذایی برای سلامت قلب مفید است؟ 

پاســخ روشن اســت: میوه ها و سبزیجات، 
غلات کامل، لبنیــات کم چرب، مرغ بدون 
پوست، ماهی ها، آجیل و حبوبات، و روغن 
گیاهــان غیر گرمســیری از جمله مواردی 
هســتند که برای ســلامت قلب بسیار مفید 
هستند. همانگونه که مشاهده می کنید تمامی 
این مواد غذایی خوشــمزه و دلپذیر هستند. 
برای فرآوری و پخت مواد غذایی نیز شــما 
می توانیــد از روغن های ســالمی همچون 
زیتون، ذرت، و بادام زمینی استفاده کنید. در 
انتخاب ماهی نیز می توانید از ماهی های چرب 
سرشار از امگا ۳ همانند ماهی آزاد )سالمون(، 
قزل آلا و شــاه ماهــی در رژیم غذایی خود 

استفاده کنید. متخصصان می گویند گنجاندن 
این مواد غذایــی به رژیم روزانه می تواند به 
میزان قابل توجهی خطر ابتلا به بیماری های 
قلبی در شما را کاهش دهد. همچنین این مواد 
غذایی می تواند باعث بهبود فشــار خون بالا 
که یکی از عوامل دخیل در بیماری های شایع 
قلب و عروق اســت، شود. فیبر موجود در 
سبزیجات و غلات کامل به طور موثر باعث 
کاهش کلسترول بد خون، هضم راحت غذا 

و جلوگیری از بیماری های قلبی می شود.
تحقیقات متعدد نشان داده است آنتی 
اکسیدان های موجود در سبزیجات و میوه ها 
می تواند باعــث کاهش التهابات بدن و دفع 

مناسب سموم و رادیکال های آزاد شود. داشتن 
رژیم غذایی مدیترانه ای یکی از راهکار های 
ســاده در این زمینه است. وعده های اصلی 
غذا باید حول "کربوهیدرات های نشاسته ای 
ســبوس دار" مانند برنج قهوه ای، پاســتا و 
ماکارونی کامل، سیب زمینی با پوست، گندم 
با ســبوس، و غلات کامل باشد. متخصصان 
تغذیه تاکید دارند مصرف مداوم و مســتمر 
میــوه در طول روز به میــزان قابل توجهی 
می تواند ســلامت بدن را تضمین و از ابتلا 
به بیماری ها جلوگیری کند. براساس توصیه 
ســرویس ســلامت همگانی مردم باید در 
طول روز دســتکم ۵ بار میوه و ســبزیجات 
مصرف کنند. برای این کار می توانید بخشی 
از میوه ها و سبزیجات را به وعده های غذایی 
خود اضافه کنید. سبزیجاتی که می توانید به 
رژیم غذایی خود بیافزایید شامل کلم بروکلی، 
گل کلم، نخود فرنگی، ذرت شیرین، گوجه 
فرنگی، لوبیا و حبوبات می شود. نباید مصرف 
روغن های مفید برای قلب مانند ماهی های 
چرب که دارای روغن مفید امگا ۳ هســتند 
را از یــاد ببرید. این روغن ها می تواند باعث 
کاهش قابل توجه کلســترول بد خون شود. 
روغن زیتون، کلزا، ســویا و کنجد از جمله 
روغن های مفید برای کاهش کلسترول خون 

محسوب می شود.

۳علامتدردناککمبودویتامینب۱۲دربدن
گــروه تغذیــه و ســلامت - 
دانشمندان راهکار ساده ای برای تشخیص 
کمبود ویتامین ب ۱۲ در بدن مطرح کردند.

ویتامیــن ب۱۲ یــا کوبالامیــن از 
مهم تریــن ویتامین های مــورد نیاز برای 
حیات موجودات زنده است. این ویتامین 

برای تکثیر سلولی )خون سازی( و عملکرد 
سیســتم عصبــی از طریق ســنتزِ میلینی 
)Myelinogenesis( ضروری اســت 
و همراه با فولیک اســید و دیگر ویتامین ها 
برای بارداری بســیار حیاتی محســوب 
می شود. باکتری های تولیدکننده ویتامین 

ب۱۲ در دســتگاه گوارش انسان، از دهان 
و لثه و حلق تا روده بزرگ زندگی می کنند، 
اما قادر به تأمین کل نیاز بدن نیستند. ویتامین 
ب۱۲ در منابع حیوانی مانند گوشت، جگر، 
شیر، پنیر و تخم مرغ وجود دارد و دارای ۴ 

درصد کبالت است.
کمبــود ویتامیــن ب۱۲ منجــر به 
بیماری کم خونی وخیم و غیرطبیعی شدن 
گلبول های قرمز، کم شدن رشد بدن، مو و 
ناخن می شود. از آنجا که ویتامین ب۱۲ 
در غذا های گیاهی موجود نیســت، 
بهتر اســت گیاهخواران، ورزشکاران 
و کســانی که رژیم ســخت می گیرند 
از مکمل هــای ویتامینی مانند مولتی 

ویتامین ها استفاده کنند.
ویتامیــن ب ۱۲ نقش حیاتی در 
ســاختن دی ان ای و مواد ژنتیکی در 
تمامی سلول های بدن دارد. تحقیقات در 

کشور انگلیس نشان داده است اصلی ترین 
دلیــل کم خونی شــدید در میان مردم این 
کشــور کمبود این ویتامین اســت. برای 
تشخیص کمبود مواد معدنی و ویتامین ها 
در بــدن آزمایش خون لازم اســت. با این 
حال، دانشمندان می گویند روش های ساده 
تری نیز برای فهمیدن کمبود ویتامین ب ۱۲ 
در بدن وجود دارد. محققان انگلیسی تاکید 
دارند اگر افراد ۳ علامت ذیل را در بدن خود 
مشاهده می کنند احتمال زیاد دارای کمبود 

این ویتامین هستند:
۱- شوک های عصبی

۲- بی قراری و بی ثباتی بدن
۳- احساس سوزش در پا ها

از این میان، مشــاهده شــوک های 
عصبی می تواند یک علامت هشدار دهنده 
دربــاره کمبود ویتامین ب ۱۲ باشــد. این 
شــوک عصبی به صورت ملایم و عمقی 

رخ می دهد، اما به سرعت از شدتش کاسته 
می شود. این شوک می تواند در کناره های 
لگن و یا قســمت های بالایی بدن در طول 
دنده هــا رخ دهد. در شــرایط وخیم این 
شــوک ها می تواند به صورت پی در پی و 
دســتکم در دو یا سه منطقه بدن یکی پس 

از دیگر رخ دهد.
از آنجــا که کمبــود ویتامین ب ۱۲ 
منجر به کم خونی شــدید می شود، این امر 
می تواند به بی ثباتــی در بدن دامن بزند و 
باعث شود افراد کار های روزانه خود را به 
صورت متزلزل و با اضطراب انجام  دهند. 
یکی دیگر از علائم کمبود این ویتامین این 
است که فرد مشکل تعادل دارد و نمی تواند 
به صورت صاف با چشمان بسته یا زمانی 
که محیط تاریک است، بایستد. سوزش در 
پا ها نیز از علائم شــایع کمبود ویتامین ب 

۱۲ است.

با این حال، دانشمندان علائم دیگری 
نیز برای کمبود این ویتامین مطرح می کنند، 
اما این علائم با برخی بیماری های دیگر هم 

پوشانی دارند. این علائم شامل:
۱- خستگی بیش از حد و بی حالی

۲- نداشتن انرژی، گیجی و خواب 
آلودگی

۳- نفس نفس زدن
۴- احساس ضعف

۵- رنگ پریدگی پوست
۶- شنیدن صدا هایی از داخل بدن به 

جای شنیدن صدا از منابع بیرونی
۷- از دست دادن اشتها و کاهش وزن

افرادی که علائم کمبود ویتامین ب 
۱۲ را در خود مشاهده می کنند بهتر است به 
پزشک عمومی مراجعه کنند. این پزشکان 
می تواننــد با انجام آزمایش خون و تجویز 

دارو، به بهبود حال فرد کمک کنند.

چه میزان ویتامین ب ۱۲ برای 
بدن لازم است؟

پاسخ به این سوال بستگی به عوامل 
مختلف شامل ســن فرد، عادات غذایی، 
و شــرایط جســمانی او دارد. مصرف این 
ویتامین براساس میکروگرم مورد سنجش 
قــرار می گیرد. به طور معمــول افراد بالغ 
روزانــه نیازمند دســتکم ۲.۴ میکروگرم 
ویتامین ب ۱۲ هســتند. اگر افراد کمتر از 
این میزان ویتامین را در شبانه روز دریافت 
کنند پزشــک عمومی می تواند با توصیه 
غذایی و یا مکمل های خوراکی این کمبود 

را برطرف کند.
برای کســانی که از کمبود شــدید 
ویتامین ب ۱۲ رنج می برند و به کم خونی 
شــدید مبتلا هســتند، تزریق آمپول این 
ویتامین توصیه می شود. شــاید این افراد 
بــرای باقی عمر نیازمند دریافت مســتمر 

ویتامین ب ۱۲ از طریق تزریق باشند. با این 
حال، پزشک عمومی می تواند در این باره 

نظر نهایی را ابراز کند.
منابع غذایی مانند جگر، انواع ماهی 
ها، گوشت گاو و گوسفند، بوقلمون، شیر 
و ماست از جمله غنی ترین منابع ویتامین 
ب۱۲ محسوب می شوند. افراد سالمندی 
که به طور مــداوم از ملین ها برای اجابت 
مزاج راحت تر استفاده می کنند در جذب 
ویتامین  ب ۱۲ مشــکل دارند. همچنین به 
دلیل اینکه منبع اصلی این ویتامین در مواد 
غذایی حیوانی قــرار دارد، افرادی که گیاه 
خوار هستند احتمال بیشتری دارد که شاهد 
کمبود این ویتامین باشند. هم اینک مکمل 
های زیادی شامل مولتی ویتامین های مورد 
تایید مقامات بهداشتی در بازار وجود دارند 
که می تواند نیاز این افراد به ویتامین ب ۱۲ 

را تامین کند.
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