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10 أعراض خطيرة لنقص فيتامين 
“بي 12” في الجسم

نشــر موقــع “فاكتــي هيلــث” 10 أعــراض لنقــص فيتاميــن “B12” فــي جســم الإنســان، وهــو 
ــة المــخ  ــدم الحمــراء، وســامة وظيف ــا ال ــاء وجــودة عمــل خاي الفيتاميــن المســؤول مباشــرة عــن بق

والأنســجة العصبيــة.
ومن بين أعراض نقص الفيتامين في الجسم ما يلي :

1- فقدان قوة العضات
يــؤدي نقــص فيتاميــن “B12” إلــى تقييــد كميــة الأكســجين التــي تصــل إلــى خايــا الــدم الحمــراء، 

والتــي تؤثــر علــى قــوة العضــات بشــكل مباشــر.
2- الشعور بالإعياء

يشــعر الشــخص بالتعــب الذهنــي والبدنــي المتكــرر، بغــض النظــر عــن مقــدار النــوم الــذي 
يحصــل عليــه الشــخص، إذا كان الفــرد يحصــل علــى 8 ســاعات كاملــة وتظهــر عليــه عامــات التعــب، 

فــإن نقــص الفيتاميــن قــد يكــون الســبب فــي ذلــك.
3- النسيان وفقدان الذاكرة

إذا كنــت تشــعر بحالــة دائمــة مــن النســيان وفقــدان القــدرة علــى التذكــر، فمــن الضــروري مراجعــة 
الطبيــب المختــص وفحــص الــدم لمعرفــة نســبة فيتاميــن “B12” فــي الجســم.

4- الشعور بالوخز أو الشحنات في الجسم
مــن المؤشــرات المبكــرة لنقــص فيتامينــا “B12” لشــعور بالشــحنات الكهربائيــة عبــر الجســم، أو 
الشــعور بالوخــز، يصــف النــاس هــذا الشــعور أنــه يأتــي مــن الجلــوس علــى قــدم واحــدة أو علــى ذراع 

واحــدة لفتــرة طويلــة جــدًا “النمــل”.
5- شحوب البشرة

ــون  ــاب الل ــي البشــرة، وذه ــى شــحوب ف ــؤدي إل ــن أن ي ــي الجســم يمك نقــص الأوكســجين ف
الــوردي الــذي يميــز بشــرة الإنســان، وفقدانهــا رونقهــا وجمالهــا، وهــذا بســبب ضعــف الخايــا الحمــراء 

وتفككهــا بســهولة، وهــي حالــة مشــابهة لليرقــان.
6- الدوار أو الدوخة

 ”B12“ يمكــن أن يكــون الشــعور بالــدوار دون ســبب عامــة تحذيــر مبكــر لنقــص فيتاميــن
وياحــظ معظــم النــاس هــذه الأعــراض خاصــةً عنــد الجلــوس بســرعة كبيــرة، أو عنــد الصعــود علــى 
الــدرج، غالبــا مــا يفســر ســبب الدوخــة إلــى قصــور ونقــص كبيــر فــي الفيتاميــن خصوصــا عنــد كبــار 

الســن.
7- القلق والأرق

يعتبــر فيتاميــن “B12” مــن أهــم العناصــر للصحــة العقليــة الســليمة، ونقــص الفيتاميــن قــد يســبب 
القلــق الاكتئــاب بدرجــات متفاوتــه، حيــث يشــعر بهــا كثيــر مــن النــاس لكنهــم لا يدركــون أن ســببها 

الرئيســي يكــون بالنقــص الحــاد بكميــة الفيتاميــن.
8- تغييرات في شكل اللسان

جميــع الأشــخاص الأصحــاء لديهــم نتــوءات صغيــرة علــى ســطح الســان، تســمى الحليمــات، وقــد 
ياحــظ المرضــى الذيــن يعانــون مــن نقــص فيتاميــن “B12” أن هــذه الحليمــات تتاشــى.

ويصيــب اللســان نــوع مــن الالتهــاب، ويترافــق نقــص الفيتاميــن أيضــا مــع حالــة جفــاف بالجانــب 
الخلفــي مــن اللســان أو إحســاس مشــابه للحــرق.

9- تغيرات وضعف في الرؤية
قــد يعانــي المرضــى الذيــن يعانــون مــن نقــص فيتاميــن “B12” مــن مشــاكل فــي الرؤيــة بمــا فــي 
ذلــك مشــاهدة البقــع أو “ومضــات” فــي مجــال الرؤيــة، أو الرؤيــة الضبابيــة والظــال المحيطــة والرؤيــة 

المزدوجــة.
10- فقدان الوزن

ــة فــي اللســان وعــدم  تؤثــر مجمــل العوامــل الســابقة وخصوصــا فقــدان عمــل الحليمــات الذوقي
الإســاس بالتــذوق إلــى انفــاض رغبــة الفــرض بتنــاول الطعــام وفقــدان الشــهية مــا يســبب انخفاضــا 

بالــوزن بشــكل دراماتيكــي مــن دون معرفــة الأســباب الحقيقيــة خلــف ذلــك.

هل الشعيرية سريعة التحضير 
"النودلز" ضارة فعلا؟

كثيــرا مــا يتــم نشــر رســائل تحذيريــة علــى تطبيقــات ومواقــع التواصــل الاجتماعــي تنبــه مــن 
تنــاول الشــعيرية ســريعة التحضيــر "النودلــز" بجميــع أســمائها التجاريــة، وتشــير معظــم التنبيهــات 

إلــى أن هــذه المــادة الغذائيــة المصنعــة تســبب أمــراض القلــب، وهــي أيضــا مســرطنة.
إلا أن الكثيــر مــن هــذه الرســائل لا تحمــل أدلــة علميــة مــن مصــادر موثوقــة، ومعظمهــا عبــارة عــن 
كام يتــم تداولــه باســتخدام النســخ واللصــق دونمــا التأكــد مــن صحتــه، بالمقابــل بعضهــا يشــير إلــى 

أن بعــض هــذه التحذيــرات آتيــة مــن جامعــات عريقــة.
ضارة أم لا؟

ومــع تزايــد هــذه الرســائل التحذيريــة، بــدأ النــاس يتســاءلون هــل "النودلــز" فعــا ضــارة؟ أم أن الإكثــار منــه هــو 
فقــط الضــار، أم أن هــذه الرســائل التوعويــة هــي مجــرد تحذيــرات وهميــة لا أســاس لهــا مــن الصحــة؟

ــا  ــم تناوله ــا يت ــز" ضــارة، خاصــة حينم ــى أن "النودل ــات شــطارة إل ــة آي ــة التغذي تشــير اختصاصي
بكثــرة، مؤكــدة أن الضــرر لا يكمــن فــي الشــعيرية نفســها، بــل فــي طريقــة التصنيــع، حيــث يتــم إضافــة 

مــواد لحفظهــا لفتــرات طويلــة لكــي لا تفســد.
وتابعــت شــطارة فــي حديثهــا "تعتبــر مــادة أحــادي جلوتاميــت الصوديــوم إحــدى أهــم المــواد التــي 
تتــم إضافتهــا لحفــظ الشــعيرية، وهــي تتســبب برفــع نســبة الأمــاح بالــدم، وبالتالــي تــؤدي للإصابــة 

بأمــراض ضغــط الــدم".
ولفتــت إلــى أن "المــادة الثانيــة التــي يتــم إضافتهــا هــي الدهــون المشــبعة والمتحولــة، وتتســبب 
ــتهاكها  ــي اس ــة، بالتال ــون الثاثي ــترول والده ــاع الكوليس ــا ارتف ــب، ومنه ــراض القل ــادة بأم ــذه الم ه

بشــكل مفــرط يؤثــر علــى صحــة القلــب، أيضــا هــي منخفضــة المحتــوى الغذائــي الجيــد".
ونصحــت شــطارة "النــاس بالتخفيــف مــن تنــاول هــذه المــادة الغذائيــة، ومــن لا يســتطيع ذلــك عليــه 

ألّا يضــع البهــارات والزيــت المرفقيــن مــع الشــعيرية، ويجــب عليــه غليهــا جيــدا، وإضافــة الخضــار عليهــا".
مــن جهتهــا، أوضحــت اختصاصيــة التغذيــة العاجيــة الدكتــورة أمــل حــداد أن "مشــكلة الشــعيرية 
ــة  ــك لإطال ــا، وذل ــوم له ــت الصودي ــادي جلوتامي ــادة أح ــة م ــم إضاف ــه تت ــن بأن ــر تكم ســريعة التحضي

عمرهــا الافتراضــي وتحســين المــذاق".
وتابعــت أمــل فــي حديثهــا: "حينمــا تقــوم هــذه المــادة بتحســين المــذاق يحــدث مــا يمكــن أن 

ــب والشــرايين". ــدم والقل نشــبهه بإدمــان الطعــام، أيضــا هــي تفاقــم أمــراض ضغــط ال
هل تُسبب الشعيرية سريعة التحضير السرطان؟

أيضــا انتشــرت شــائعات كثيــرة تتحــدث عــن أن "النودلــز" تتســبب بالإصابــة بالســرطان نتيجــة 
لاحتوائهــا علــى مــواد مســرطنة، وفــق ناشــري هــذه الرســائل التحذيريــة، فهــل فعا تُســبب الشــعيرية 

ســريعة التحضيــر الســرطان؟
بحثــت عــن دراســة علميــة موثقــة يتــم فيهــا الربــط بيــن الســرطان والشــعيرية ســريعة التحضيــر 
ولــم تجــد، حيــث كانــت أغلــب الدراســات تتحــدث عــن الأطعمــة المصنعــة بشــكل عــام، وأشــار معظــم 

الباحثــون إلــى أن الضــرر يكمــن ليــس فــي المــادة الغذائيــة نفســها، بــل بالمــواد المضافــة إليهــا.
ــا 73  ــوا فيه ــي للصحــة"، وتابع ــي اليابان ــز الوطن ــون مــن "المرك ــا لدراســة أجراهــا باحث لكــن وفق
ألــف شــخص لمــدة 11 عامــا؛ لمعرفــة تأثيــر اســتهاك الأرز والقمــح والشــعيرية ســريعة التحضيــر علــى 
احتماليــة الإصابــة بســرطان القولــون، وجــدت الدراســة أن 1200 شــخص أصيبــوا بســرطان القولــون، 
وخلــص الباحثــون بعــد هــذه النتيجــة إلــى أنــه ليــس بالضــرورة أن يــؤدي تنــاول هــذه الأطعمــة ومنهــا 

"النودلــز" للإصابــة بالســرطان.
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دوري ابطال آسيا: برسبوليس ينتزع صدارة 
المجموعة الثالثة بالفوز على التعاون

ــة  ــى التعــاون الســعودي 1-0، ضمــن منافســات المجموعــة الثالث جــدد برســبوليس الإيرانــي الفــوز عل
بــدوري أبطــال آســيا، الجاريــة منافســاته فــي العاصمــة القطريــة الدوحــة.

وفــي هــذه المبــاراة التــي جــرت مســاء الجمعــة، ســجل بشــار رســن الهــدف الوحيــد فــي المبــاراة، مــن 
ركلــة جــزاء فــي الدقيقــة 48.

وبهــذا الفــوز، رفــع برســبوليس 
ليتنــزع  نقــاط،   7 إلــى  رصيــده 
التعــاون،  صــدارة المجموعــة مــن 
ــده عــن النقطــة  ــذي تجمــد رصي ال

6، فــي المركــز الثانــي.
هــو  برســبوليس  وكان 
الافضــل والاخطــر فــي شــوطي 
المبــاراة وكانــت لــه ايضــا كرتــان 
ســددها  الاولــى  القائــم،  فــي 
مــن  قويــة  كثيــر  آل  عيســى 
خــارج منطقــة الجــزاء فــي الدقيقــة 44 مــن المبــاراة والثانيــة كانــت مــن بشــار رســن فــي الدقيقــة 70 بعــد ان 
تخطــى لاعبيــن مــن التعــاون خــارج المنطقــة وســدد كرتــه التــي ارتطمــت بالقائــم اثــر لمســة مــن الحــارس.

وفــي الشــوط الثانــي دخــل بيرســبوليس مندفعــا، وبعــد 3 دقائــق حصــل علــى ركلــة جــزاء، اثــر تعــرض 
عيســى آل كثيــر لعرقلــة داخــل منطقــة الجــزاء تمكــن بشــار رســن مــن وضعهــا علــى يســار حــارس التعــاون.
وفــي بقيــة وقــت المبــاراة حــاول التعــاون الضغــط لتعديــل النتيجــة الا ان محاولاتــه لــم تشــكل خطــورة 

تذكــر وبالمقابــل شــن برســبوليس العديــد مــن الهجمــات المضــادة التــي اتســم بعضهــا بالخطــورة.
وفــي المبــاراة الاخــرى مــن المجموعــة الثالثــة حقــق الشــارقة الاماراتــي فــوزا مفاجئــا بنتيجــة 4-2 علــى 

الدحيــل القطــري.
وفــي نهايــة الجولــة الرابعــة مــن المنافســات تصــدر برســبوليس المجموعــة الثالثــة برصيــد 7 نقــاط 

يليــه التعــاون برصيــد 6 نقــاط والدحيــل بنفــس الرصيــد ومــن ثــم الشــارقة برصيــد 4 نقــاط.
ــاز  ــا ف ــام النصــر الســعودي 2-0 فيم ــان مجــددا ام ــة خســر ســباهان اصفه ــي اطــار المجموعــة الرابع وف

ــي 0-4 . ــن الامارات ــى العي الســد القطــري عل
ويتصــدر النصــر المجموعــة الرابعــة برصيــد 10 نقــاط يليــه الســد برصيــد 8 نقــاط ومــن ثــم ســباهان ولــه 

3 نقــاط واخيــرا العيــن بنقطــة واحــدة.

مدرب شهر خودرو يحذر الهلال
أكــد محمــد نافــزي، مــدرب شــاهر خــودرو الإيرانــي، صعوبــة مواجهــة الهــال الســعودي، 

المقــررة مســاء غــد الأحــد، فــي الجولــة الخامســة مــن دوري الأبطــال الآســيوي.
وقــال نافــزي، فــي مؤتمــر صحفــي اليــوم: »بالطبــع تنتظرنــا مواجهــة صعبــة مــع فريــق كبيــر 

بحجــم الهــال بطــل آســيا، 
ــي  ــون ف ــا أن نك ــك علين لذل

ــة«. قمــة الجاهزي
مباراتيــن  »لعبنــا  وأضــاف: 
نكــن  ولــم  البطولــة  فــي 
ويجــب  خالهمــا،  محظوظيــن 
أفضــل وضعيــة  فــي  نكــون  أن 
نلعــب  أن  وعلينــا  غــدا،  فــي 
بمنتهــى القــوة حتــى نحقــق أول 
نتيجــة إيجابيــة بالمجموعــة«.

وتابــع: »لا نفكــر إلا فــي 
المســتقبل، والمســتقبل الآن هــو مواجهــة الهــال، صحيــح أن فريقــي ليــس لــه حظــوظ، ولكــن يجــب 
أن نلعــب بــكل قــوة لتحقيــق نتيجــة إيجابيــة أمــام بطــل آســيا«.وختم: »أعلــم أننــا لــم نفــز فــي أي 

مبــاراة، ولكــن المطلــوب أن نلعــب بــكل قــوة أمــام الهــال، ونحقــق نتيجــة إيجابيــة«.

إصابة ساندرو تمنع دي تشيليو 
من مغادرة يوفنتوس

ألمــح تقريــر صحفــي، إلــى إمكانيــة بقــاء ماتيــا دي تشــيليو الظهيــر الأيمــن ليوفنتــوس، 
الســيدة  صفــوف  ضمــن 
الموســم،  هــذا  العجــوز 
بعدمــا ارتبــط بالرحيــل فــي 
الميركاتــو الصيفــي الحالــي.
تشــيليو  دي  وارتبــط 
ــام  ــي الأي ــا ف ــى روم ــل إل بالرحي
قريبًــا  وكان  بــل  الأخيــرة، 
لإجــراء  الانتقــال  مــن  جــدًا 
الفحوصــات الطبيــة كجــزء مــن 
صفقــة انتقــال إيديــن دجيكــو 
مهاجــم الذئــاب إلــى اليوفــي.

وذكــرت صحيفــة »توتــو ســبورت«، أن دي تشــيليو قــد يبقــى فــي يوفنتــوس بعــد الإصابــة 
التــي تعــرض لهــا أليكــس ســاندرو الظهيــر الأيســر بالبيانكونيــري.

ــة الفخــذ الأيمــن، قــد يغيــب علــى إثرهــا لفتــرة، ومــع  وتعــرض ســاندرو للإصابــة فــي عضل
عــدم امتــاك يوفنتــوس لظهيــر أيســر بديــل، فــإن النــادي يفكــر فــي بقــاء دي تشــيليو، لاســيما 

وأنــه ســبق أن لعــب بهــذا الــدور مــن قبــل مــع اليوفــي.

جوارديولا يفجع جماهير السيتي
أعلــن بيــب جوارديــولا، مــدرب مانشســتر ســيتي، موعــد عــودة المهاجــم ســيرجيو أجويــرو، الــذي يغيــب 
ــو/ ــي يوني ــة، ف ــي الركب ــه ف ــذ إصابت ــق من ــن الفري ع

ــران الماضي. حزي
وغــاب النجــم الأرجنتينــي عــن آخــر 12 مبــاراة 

للســيتي فــي موســم 2020-2019.
وقــال جوارديــولا، لهيئــة الإذاعــة البريطانيــة )بــي.
بي.ســي(، إن أجويــرو )32 عامــا( قــد يغيــب عــن أول 
ــث  ــزي هــذا الموســم، حي ــدوري الإنجلي شــهرين بال

لــم يتــدرب حتــى الآن مــع الفريــق.
وأضــاف: »ربمــا لــن تكتمــل لياقتــه حتــى نوفمبر/
تشــرين الثانــي المقبــل.. نعــرف أن الإصابة صعبة«.

وأتــم: »لــم يخــض أي حصــة تدريبيــة حتــى الآن معنــا، وســيرجيو ليــس مــن الاعبيــن الذيــن 
يســتعيدون لياقتهــم البدنيــة ســريعا. غــاب لفتــرة طويلــة وربمــا يحتــاج لشــهر أو شــهرين ليكــون جاهــزا«.

إنفانتينو يتوقع تأجيل كأس العالم 
للأندية المقررة في قطر

ــع إنفانتينــو رئيــس الاتحــاد الدولــي لكــرة القــدم تأجيــل كأس العالــم للأنديــة المقــررة فــي قطــر  توقّ
نهايــة العــام الحالــي.

أنّــه  إنفانتينــو  وأوضــح 
ــة  ــة لبقي ــح الفرص ــد أن يمن يري
الاتحــادات القاريــة كــي تنهــي 
توقفــت  أن  بعــد  مســابقاتها 
لعــدة أشــهر بســبب فيــروس 

كورونــا.
إلــى  إنفانتينــو  وأشــار 
العالــم  كأس  تأجيــل  احتمــال 
للأنديــة المقــررة فــي قطــر إلــى 
ــل. ــر المقب ــي/ يناي ــون الثان كان

وقــال إنفانتينــو: »سنتشــاور مــع بقيــة الاتحــادات القاريــة، نســعى دائمــاً لاتخــاذ 
القــرارات الصائبــة«.

أنتيتوكومبو أفضل لاعب بدوري السلة 
الأمريكي للعام الثاني تواليا

ــاز يانيــس أنتيتوكومبــو لاعــب ميلووكــي باكــس، بجائــزة أفضــل لاعــب فــي الموســم بــدوري كــرة  ف
الســلة الأمريكــي للمحترفيــن للعــام الثانــي علــى التوالــي اليــوم الجمعــة ليصبــح أول لاعــب أوروبــي، يفــوز 

بهــذه الجائــزة مرتيــن.
بفــارق  أنتيتوكومبــو،  وتفــوق 
كبيــر علــى ليبــرون جيمــس نجــم 
حيــث  ليكــرز؛  أنجلــوس  لــوس 
 101 مــن  صوتًــا   85 علــى  حصــل 
للجنــة مــن خبــراء ونقــاد اللعبــة 

بينمــا نــال جيمــس 16 صوتًــا.
وتألــق الاعــب اليونانــي البالــغ 
ــا هــذا الموســم  مــن العمــر 25 عامً
 29.5 تســجيل  متوســطه  وبلــغ 
مرتــدة  كــرة   13.6 ومتابعــة  نقطــة 

وتمريــر 5.6 كــرة حاســمة لزمائــه ليقــود باكــس لتحقيــق 56 انتصــارا مقابــل 17 هزيمــة ليتصــدر فــرق القســم الشــرقي.
لكن باكس خرج من الدور قبل النهائي للقسم الشرقي بالهزيمة أمام ميامي هيت 4-1 في السلسلة.

نجم ليكرز مستاء من نتيجة تصويت 
دوري السلة الأمريكي

قــال ليبــرون جيمــس، نجــم لــوس أنجلــوس ليكرز، إنه يشــعر بالاســتياء مــن نتيجة 
التصويــت لاختيــار أفضــل لاعــب فــي دوري 
كــرة الســلة الأمريكــي للمحترفيــن، بعــد أن 

حصــل علــى 16 صوتًــا فقــط.
تــوج  التوالــي،  علــى  الثانــي  وللعــام 
لاعــب  أنتيتوكومبــو  يانيــس  اليونانــي 
ميلووكــي باكــس، بجائــزة أفضــل لاعــب 
فــي البطولــة، بعــد أن حصــد 85 صوتًــا مــن 
إجمالــي الأصــوات وهــو 101 صــوت، فــي حيــن 
ــي  ــز الثان ــا( المرك ــس )35 عامً ــل جيم احت
الحافلــة  مســيرته  خــال  الرابعــة  للمــرة 

المســتمرة منــذ 17 عامًــا.
أول مبــاراة لفريقــه فــي نهائــي  وبعــد 
ــال  ــس، ق ــر ناجت ــام دنف ــي أم القســم الغرب
أننــي  جيمــس »الإجابــة الصريحــة هــي 
مســتاء.. شــعرت بالاســتياء لأننــي حصلــت 
صوت«.وأضــاف   101 مــن  صوتًــا   16 علــى 
الاعــب المخضــرم بعــد فــوز فريقــه 114-126 
ــي  ــذا لا يعن ــس »ه ــى ناجت ــه 1-0 عل وتقدم

أننــي أقــول إن الفائــز لــم يكــن يســتحق التتويــج بالجائــزة لكنــي شــعرت بالاســتياء«.
وتابــع »كمــا أننــي حصلــت علــى المركــز الثانــي مــرات عديــدة خــال مســيرتي علــى 
مســتوى التتويــج بلقــب البطولــة، والآن هــذه رابــع مــرات احتــل فيهــا المركــز الثانــي فــي 

جائــزة أفضــل لاعــب فــي البطولــة«.

نادال إلى ربع نهائي روما على 
حساب لايوفيتش

ــا، اليــوم الجمعــة، بمنافســه الصربــي دوســان  أطــاح الإســباني رافائيــل نــادال، المصنــف الثانــي عالمي
لايوفيتــش، المصنــف 25 عالميــا، بالفــوز عليــه بســهولة 6-1 و6-3، ليصعــد لربــع نهائــي بطولــة رومــا 

للأســاتذة.
ــاراة  ــادال أي مب ــم يخســر ن ول
علــى ماعــب رومــا الترابيــة منــذ 
بآخــر  وتــوج   ،2017 نهائــي  ربــع 
لقبيــن فــي إيطاليــا، حيــث احتــاج 
علــى  للفــوز  دقيقــة  و30  لســاعة 

لايوفيتــش.
ــة  ــي أول بطول ــادال ف ويشــارك ن
عــن  التوقــف  مــن  أشــهر   6 بعــد 
المنافســات؛ بســبب فيــروس كورونــا 

المســتجد، ليضمــن اليــوم بلــوغ ربــع نهائــي رومــا للمــرة الـــ15 فــي آخــر 16 عامــا.
وســيواجه نــادال فــي الــدور ربــع النهائــي الاعــب الأرجنتينــي دييجــو شــفارتزمان، المصنــف 15 عالميــا، 

الــذي قلــب تأخــره أمــام البولنــدي هوبــرت هوركاتــش إلــى انتصــار 3-6 و6-2 و4-6.
ولــم يخســر الاعــب الإســباني أي مواجهــة أمــام شــفارتزمان، وفــاز عليــه فــي المواجهــات التســع 

الســابقة، آخرهــا فــي نهائيــات كأس ديفيــز 2019.


