
अधि�कांं�श लोोगोंं कोो अपने ेखाान-पाान से ेहीी पर्याा�प्त माात्राा 
में ंवि�टाामि�न बीी6 मि�ल जााताा हैै और उन्हें ंकि�सीी अति�रि�क्त 
सप्लीीमेंंट कीी आवश्यकताा नहींं होोतीी हैै।

ज़्याादाा वि�टाामि�न बीी6 लेेनेे से ेनर्वव (तंंत्रि�काा) कोो ऐसाा नुुकसाान होो 
सकताा हैै जि�से ेठीीक नहींं कि�याा जाा सकताा हैै।

गंंभीीर दुष्प्रभाावोंं केे जोोखि�म कोो कम करने ेकेे लि�ए आप कुुछ 
कदम उठाा सकते/ेतीी हैंं:

1.	 कि�सीी भीी वि�टाामि�न याा सप्लीीमेंंट उत्पााद केे लेेबल पर 
वि�टाामि�न बीी6 कीी जांं�च करें ं- इसे ेपााइरि�डोोक्सि�िन, 
पााइरि�डोोक्साामााइन और पााइरि�डॉॉक्सल भीी कहाा जााताा हैै।

2.	 इस बाात काा ध्याान रखें ंकि� आप कि�तने ेवि�टाामि�न बीी6 काा 
सेेवन कर रहे/ेहीी हैंं, खाासकर यदि� आप कई उत्पाादोंं काा 
उपयोोग कर रहे/ेहीी होंं तोो।

3.	 यदि� कि�सीी स्वाास्थ्य पेेशेेवर द्वााराा आपकेे शरीीर मेंं वि�टाामि�न 
बीी6 कीी कमीी होोने ेकाा नि�दाान नहींं कि�याा गयाा है,ै तोो इसकाा 
सेेवन कम करें ंयाा बंंद कर दंें।

4.	 यदि� आपकोो नर्वव (तंंत्रि�काा) में ंक्षति� होोने ेकेे कोोई भीी लक्षण 
महसूूस होंं तोो चि�कि�त्सकीीय सलााह लेंं।

क्याा आपकोो पताा है ैकि� बहुत 
अधि�क वि�टाामि�न बीी6 काा सेेवन 
करने ेसेे गंंभीीर दुष्प्रभााव उत्पन्न होो 
सकते ेहैं?ं
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