
  

اضذ،ٍهٌؼکس کٌٌذُ آًوی یا کن خًَی ضزایطی است کِ درآى،غلظت ّوَگلَتیي کوتز اس حذ طثیؼی ت

 گزدش خَى است.در کوتزگلثَلْای قزهش ٍجَد تؼذاد 

 ٍیتاهیي  ،اسیذ فَلیک آّي ، کاّص هقذارB12 در تذى در احز ػلل هختلف 

 اس ّزًقطِ اس تذى اس دست دادى خَى تیص اس حذ 

 تَلیذ ًاکافی سلَلْای خًَی تَسط هغش استخَاى 

  ِػلل هختلف تٍِاًْذام سلَلْای قزهش خَى(ّوَلیش)تجشی 

 لاهتی ًذارًذ(هَارد خفیف هؼوَلاػ

 طپص قلة-سزدرد-خستگی 

  رًگ پزیذگی 

 التْاب ٍسخن ستاى ٍدّاى 

 افشایص حساسیت تِ سزها 

 سزگیجِ ٍتوزکش پاییي 

 تواهی ًاى ٍغلات،هیَُ ّای خطک، ضاهل گَضتْای قزهش،سثشیجات تزگ سثش تیزُ،تخن هزؽ،غذاّای غٌی اس اهلاح ٍٍیتاهیٌْا  

 تَتْاٍ....سرد آلَ ٍکطوص ،آلَ،اًَاع 

 را تِ رصین غذایی خَد اضافِ ًواییذ.جذب آّي درتذى،هیَُ ّا تزای کوک تِ  

 چای ّوزاُ تا ٍػذُ غذایی خَدداری کٌیذ.اس ًَضیذى   

 تیوارستاى ػثاسی داًطکذُ ػلَم پشضکی هیاًذٍآب



 .تِ آّستگی تغییز ٍضؼیت دّیذجْت جلَگیزی اس افت فطارخَى ٍضؼیتی  

 ٍرسضْای سثک در فضای تاس اًجام دّیذ. 

 تاضیذ.استزاحت ٍخَاب کافی داضتِ  

اگز اداهِ داضتِ تاضذ حتوا تِ پشضک هزاجؼِ ا هتَقف کٌیذ ٍتلافاصلِ تٌطیٌیذ ،در صَرت تزٍس سزگیجِ راُ رفتي ر 

 ًواییذ.

 هٌؼی تزای استحوام ٍجَد ًذارد. 

 دارٍّای تجَیشی را طثق دستَر پشضک هصزف ًواییذ. 

 در سهاى تؼییي ضذُ جْت پیگیزی درهاى تِ پشضک خَد هزاجؼِ ًواییذ. 

تٌگی ًفس در ٌّگام فؼالیت ٍخستگی ،در صَرت تزٍس درد قفسِ سیٌِ،ضزتاى قلة سزیغ،احساس سزگیجِ ٍهٌگی  

 تِ تیوارستاى ٍیا پشضک خَد هزاجؼِ ًواییذ.ضذیذ 

 

 سثش یا سیاُ خَاّذ ضذ. ٌّگام هصزف آّي هذفَع 

 .ضیز ٍآًتی اسیذّا تاجذب آّي تذاخل هی کٌٌذ 

  هصزف ٍیتاهیيC.تاػج افشایص جذب آّي هی ضَد 

 تزٍس تِ پشضک خَد اطلاع دّیذ.َرت صدر  ّای آّي ضاهل تَْع،یثَست هی تاضذ ، ػَارض جاًثی هصزف هکول 
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  جْت دستزسی تِ هطالة آهَسضی تارکذ را اسکي ًواییذ


