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الفيتامينــات  نقــص  أعــراض 
صــورة  في  تظهــر  بالجســم 
ــات،  ــف العض ــديد، ضع ــب الش التع
هشاشــة الأظافــر، تســاقط الشــعر، 
واضطرابــات في الجهــاز العصبــي 

والمناعــي.
ــة  ــى الصح ــص ع ــذا النق ــر ه يؤث
ــراد،  ــة للأف ــاة اليومي ــة والحي العام
ــتويات  ــص مس ــم فح ــن المه ــك م لذل
ــص  ــل نق ــام، فه ــات بانتظ الفيتامين
ســعادتكم؟  يــرق  الفيتامينــات 

ــزاج! ــذاء والم ــن الغ ــة ب ــفوا العلاق اكتش
فيتامينات يسبب نقصها التعب

إليكــم تجربتي مع نقص فيتامين ب 12 وخطوات صحية اتبعتها.
لذلــك فالشــعور بالتعــب المســتمر قــد يكــون نتيجــة لنقــص في 
ــا  ــص خلاي ــبب نق ــذي يس ــن B12، ال ــل فيتام ــية مث ــات أساس فيتامين

ــجين. ــل الأكس ــة لنق ــراء اللازم ــدم الحم ال
أو فيتامين D الذي يتســبب بضعف العضلات وقلّة الطاقة.

كــا قــد ينجــم التعــب عــن نقــص فيتامــن B1 و B6 وحمــض الفوليــك 
)B9(، بينــا يســاعد فيتامــن C في تكويــن الكولاجــن ومكافحــة 

ــة.  ــتويات الطاق ــادة مس ــرةّ لزي ــذور الح الج
لذلــك ننصــح باستشــارة الطبيــب لتحديــد النقــص بدقــة وتنــاول 
ــى  ــات ع ــال تعدي ــه، أو ادخ ــت إشراف ــبة تح ــة المناس ــات الغذائي المكم

ــص. ــذا النق ــوّض ه ــذائي تع ــم الغ نظامك
فيتامــن B12:ضروري لإنتــاج خلايــا الــدم الحمــراء، التــي تنقــل 
الأكســجين إلى خلايــا الجســم، ونقصــه يــؤدي إلى فقــر الــدم والشــعور 

ــف.  ــب والضع ــم بالتع الدائ
ــة في  ــاج الطاق ــى إنت ــر ع ــات ويؤث ــف العض ــبب ضع ــن D:يس فيتام

ــام.  ــف الع ــب والضع ــعور بالتع ــؤدي إلى الش ــا ي ــا، م الخلاي
فيتامــن C:يلعــب دورًا هامًــا في تكويــن الكولاجــن ومكافحــة الجــذور 

الحــرةّ، ونقصــه يمكــن أن يقلــل مــن مســتويات الطاقــة في الجســم. 
ــد  ــث ق ــاق، حي ــائعة للإره ــباب الش ــن الأس ــن B1 )الثيامين(:م فيتام
يــؤدي نقصــه الشــديد إلى اضطرابــات تؤثــر عــى الأعصــاب والعضــات 

ــب.  والقل
ــذي  ــدم، ال ــر ال ــان بفق ــك )B9(:يرتبط ــض الفولي ــن B6 و حم فيتام

ــب.  ــول والتع ــعور بالخم ــبب الش يس
 

ــوث  ــة أن تل ــة علمي ــفت دراس كش
وثيــق  بشــكل  يرتبــط  الهــواء 
النــووي  الحمــض  في  بطفــرات 
ــى  ــة، حت ــان الرئ ــة بسرط مرتبط
ــبق  ــن لم يس ــخاص الذي ــدى الأش ل

لهــم التدخــن.
ووفقــا للدراســة التــي أجراهــا 
ــا  ــة كاليفورني ــن جامع ــون م باحث
ــي  ــد الوطن ــو والمعه ــان دييغ في س
فــإن  للسرطــان،  الأمريــي 
يعيشــون في  الذيــن  الأشــخاص 
مناطــق ذات معــدلات تلــوث هــوائي 
عرضــة  أكــر  كانــوا  مرتفعــة 

ــرة،  ــة خط ــرات جيني ــة بطف للإصاب
ــن. ــدى المدخن ــادة ل ــد ع ــي ترص ــك الت ــابهة لتل مش

في  والمشــارك  الجزيئيــة  البيولوجيــا  عــالم  وقــال 
ــهد  ــاندروف: »نش ــل ألكس ــور لودمي ــة، البروفيس الدراس
ــر  ــن غ ــة ب ــان الرئ ــات سرط ــا في إصاب ــدا مقلق تزاي
لكــن  الحقيقــي.  الســبب  نفهــم  أن  دون  المدخنــن، 
ــن  ــواع م ــط بأن ــواء مرتب ــوث اله ــر أن تل ــا تظه نتائجن

ــن.« ــادة بالتدخ ــا ع ــا نربطه ــة كن ــرات الجيني الطف
دراسة واسعة النطاق 

وشــملت الدراســة فحــص الجينومــات السرطانيــة 
لـــ871 مصابــا بسرطــان الرئــة مــن 4 قــارات، جميعهــم 
ــان  ــا للسرط ــوا علاج ــن ولم يتلق ــم التدخ ــبق له لم يس

ــد. بع
ــة زاد  ــات ملوث ــش في بيئ ــج أن العي ــت النتائ ــد بيّن وق
 TP53 ــل ــات مث ــرات في جين ــود طف ــة وج ــن احتمالي م

ــة  ــرات معروف ــي طف وEGFR، وه
أورام  نمــو  تحفيــز  في  بدورهــا 

ــة. الرئ
غــر  أن  النتائــج  أبــرز  ومــن 
في  يعيشــون  الذيــن  المدخنــن 
أكــر  كانــوا  ملوثــة  مناطــق 
لظهــور  أضعــاف  بـــ4  عرضــة 
باســم  يعــرف  طفــري  توقيــع 
الذيــن  بأولئــك  مقارنــة   ،SBS4

أنظــف. بيئــات  في  يعيشــون 
ــد  ــي جدي ــع جين ــد توقي ــا رص ك
SBS40a في نحــو  يحمــل اســم 
ــو  ــاركين، وه ــن المش ــة م 28 بالمئ
ــدى  ــل ل ــن قب ــف م ــع لم يكُتش توقي

ــة. ــبابه مجهول ــزال أس ــن، ولا ت المدخن
في المقابــل، لم يظهــر التعــرض للتدخــن الســلبي تأثــرا 
كبــرا عــى الطفــرات الجينيــة، بحســب مــا أشــار إليــه 

الباحثــون.
نتائج مثيرة

ــات  ــى بيان ــدت ع ــة اعتم ــون أن الدراس ــح الباحث أوض
ــدار  ــد مق ــا تحدي ــن خلاله ــن م ــة، ولا يمك ــوث إقليمي تل
الهــواء.  في  الدقيقــة  للجزيئــات  الفــردي  التعــرض 
ــع  ــم م ــأن تاريخه ــاركين بش ــادات المش ــة إف ــا أن دق ك

ــج. ــر في النتائ ــد تؤث ــن ق التدخ
ــة  ــج الدراس ــاء أن نتائ ــرى العل ــود، ي ــذه القي ــم ه ورغ
ــن  ــواء يمك ــوث اله ــة إن تل ــة القائل ــن الفرضي ــزز م تع
ــات  ــال آلي ــن خ ــة م ــان الرئ ــور سرط ــهم في تط أن يس

ــن. ــا التدخ ــي يحدثه ــك الت ــبيهة بتل ــة ش جيني

 

الكلمات المتقاطعةالكلمات المتقاطعة

أفقياً:  
	1 -
-	  منطقة جميلة في م/إب – من المعالم السياحية 

الحديثة في م/حضرموت.
	2  والد انس رضي الله عنه الكنية التي تطلق على -

مدينة تعز – عائلة.
	3  من المصطلحات التي كان يطلقها الصحاف على -

الجنود الامريكان – خلافات وصياحات.
	4  عاصمة اوغندا – شهر ميلادي .-
	5  حسم الامر- مجد – عاصمة كرواتيا )م(.-
	6  عكس نصاب في ادارته – الطموح )م( – إله.-
	7  احرف مكررة – معلوم – من الجوالات .-
	8  قط )م( – قعد – امارة )م(.-
	9  مسح – صحابي اهتز عرش الرحمن له.-
-	10 من اسماء الاشد – نقص )م( - .
-	11 زوجة الرئيس الراحل الحبيب بورقيبة.
-	12 من المتخلفين في غزة تبوك.
-	13 يمر وسط الاشواك والغابات دون ان يتمزق او 

يجرح.
-	14  ملكي )م( – حب )م( – محافظة يمنية.
-	15 من السبعة الاوائل في الاسلام .

عموديا
	1  الاسم الحقيقي للصحابي ابو دجانة – -

لدي .
	2  ملزمات مبعثرة – قوم – احرقوا الكعبة -

)م( .
	3  الهو – محافظة يمنية )م( – حرفان -

مكرران .
	4  من خداع الحرب )م( – حرفان مكرران .-

	5  ارتفاع )م( – تستخدم لجلب الخضروات -
)م( – عكس ابعدوه )م( .

	6  عطلة – جال ليلا )م( – وكالة اليمن .-
	7  حبيب – بحر – ارشدني )م(.-
	8  قاتل الصحابي حمزة بن عبدالمطلب.-
	9  ساكن بجوارك )م( – مرض يصيب العيون -

– تقال للضيف.
-	10  مصطلح كان يطلقه الصحاف على الجنود 

الامريكان – معابر مبعثرة .
-	11 تيس )م( – نصف كلمة زلال – من 

الاقارب )م( – وادي يمر في م/لحج )م( .
-	12 واجبات – حرفان مكرران – واعي مبعثرة 

– احد الوالدين .
-	13 مكتمل – ذنب )م( – ممرات .
-	14 حرف نفي – شهر عربي – حرف نفي – 

شراب .
-	15 صواريخ تطلقها الغواصات في البحار – 

وسائد )م(.
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ليس التدخين فقط.. سبب آخر قد يسبب سرطان الرئة

تشعرون بالتعب…السبب النقص الحادّ في فيتامينات أساسية


