


التوصيات
1- المتابعة الدورية مع الطبيب
2- تجنب التداخلات الدوائية
لاتؤخذ مكملات الحديد أو الكالسيوم
3- فحص نقص الفيتامينات والمعادن، خاصة فيتامين D، الزنك، السيلينيوم، B12، الحديد (الفيريتين)
4- نظام غذائي مضاد للالتهاب
5- تناول كميات كافية من البروتين
6- النوم الكافي
7- تقليل التوتر
8- النشاط البدني المعتدل
[bookmark: _GoBack]9- تجنب التدخين والسموم البيئية
