Причини й профілактика недокрів’я 
Недокрів'ям називають стан, при якому спостерігається зниження концентрації гемоглобіну в крові. Недокрів'я супроводжується зменшенням кількості червоних кров'яних тілець, які називають еритроцитами. Тобто недокрів'я – це зниження кількості еритроцитів і гемоглобіну в одиниці крові, взятої на дослідження. Однак, буває так, що кількість еритроцитів не змінюється, то в 
Діагноз недокрів'я ставлять тоді, коли організмом не виробляється достатня кількість червоних кров'яних тілець, або відбулася втрата великої кількості еритроцитів. Згодом відбувається недостатнє харчування киснем всіх органів і систем, що веде до анемії. Недокрів'я може бути спадковим або набутим.
Причини недокрів'я
Виділяють кілька причин анемії: залізодефіцит, дефіцит вітамінів, хронічні хвороби, хвороби крові і мозку. А тепер більш докладно зупинимося на кожному з випадків.
Дуже часто зустрічається недокрів'я унаслідок  дефіциту заліза в крові.  Справа в тому, що саме залізо є основою для вироблення гемоглобіну. А якщо кістковий мозок (де і відбувається вироблення гемоглобіну) недоотримує залізо, то починаються проблеми у функціонуванні цієї системи. Залізодефіцитною анемією страждають часто жінки, а під час вагітності ризик розвитку залізодефіцитного недокрів'я зростає в кілька разів.
Для вироблення еритроцитів необхідні вітаміни В12 і також фолієва кислота.  От саме недолік комплексу вітамінів і призводить до розвитку недокрів'я. Такий авітаміноз розвивається досить часто в тому випадку, якщо в організм не надходить необхідної кількості вітамінів з їжею або при наявності захворювань шлунково-кишкового тракту. Якщо недокрів'я розвивається унаслідок недостатньої вироблення вітаміну В12, то її називають пернициозной. Якщо людина страждає різного роду хворобами шлунково-кишкового тракту, то відбувається вироблення еритроцитів значно більшого розміру і такі еритроцити отримали назву мегалобласти. Таке недокрів'я відносять до групи мегалобластної анемії.
Різні хронічні, онкологічні захворювання, запальні процеси призводять до того, що відбувається збій у виробленні червоних кров'яних тілець. Патологічні процеси в нирках часто стають причиною нестачі гормону, що відповідає за вироблення еритроцитів кістковим мозком.
Сьогодні медики виділяють такий вид недокрів'я як  апластична анемія.  На жаль причини походження цього важкого захворювання достовірно не встановлені. Але передбачається, що причиною є аутоімунна хвороба. І саме вона створює перепони, порушуючи роботу кісткового мозку, через що він не може виробляти необхідні елементи крові. Крім цього пояснень розвитку апластичної анемії медики припускають, що безпосередню участь у розвитку хвороби приймає несприятлива екологічна обстановка, радіація, хіміотерапія, вагітність.
Захворювання кісткового мозку або хвороби крові  також нерідко стають причиною недокрів'я. Лейкоз, лейкемія в окремих випадках можуть бути зараховані до ракових хвороб крові. Недокрів'я, яке розвинулося внаслідок лейкозу дуже помітно і легко діагностується по ряду характерних симптомів.Гемолітична анемія розвивається в тому випадку, коли відбувається загибель еритроцитів швидше, ніж вони виробляються кістковим мозком. У більшості випадків, такий вид недокрів'я протікає попутно з пожовтінням шкірного покриву.
Рясні менструації також можна віднести до однієї з причин недокрів'я у жінок. Справа в тому, що для матеріалом для вироблення нових еритроцитів кістковий мозок використовує зруйновані еритроцити. Але при кровотечі еритроцити гинуть і це призводить до нестачі заліза в організмі. Також слід сказати, що недокрів'я з'являється і після значних крововтрат, спровокованих травмами.
Симптоми недокрів'я
Найпершою ознакою недокрів'я є так званий «анемічний синдром». Такий стан супроводжується наступними симптомами: слабкість, запаморочення, нездатність виконувати фізичні навантаження, спостерігається тахікардія, підвищення кров'яного тиску і миготіння мушок перед очима.
Досить часто спостерігаються зміни і в психологічному стані людини, з'являється дратівливість, розлади сну, а жінки до того ж стають ще й плаксивими. Нестача заліза відбивається і на розумових здібностях, тому школярі з такими проблемами відрізняються поганою успішністю в школі.
Є зміни і в зовнішньому вигляді, так як волосся стає тьмяним, нігті слабкі, а шкіра набуває сухість. Часто з'являються заїди, тріщини, уражаються слизові оболонки, спостерігаються зміни в роботі шлунково-кишкового тракту. Залізодефіцитна анемія зазвичай супроводжується бажанням з'їсти щось неїстівне або малос'едобнимі, наприклад, крейда, сире м'ясо, лід, земля, з'являється бажання є щось кисле, солоне. У деяких хворих н6аблюдается пристрасть до запаху фарби, вихлопних газів і пр.
Можуть з'явитися труднощі з пересуванням і хворому необхідно триматися за стінку, щоб мати можливість ходити. М'язова слабкість при недокрів'ї може супроводжуватися підвищеною температурою тіла, при відсутності інфекційних захворювань і запальних процесів. При недокрів'ї виникають труднощі з лікуванням різних захворювань. Організм працює на межі своїх можливостей і використовує резервні здібності.
Лікування недокрів'я
Недокрів'я досить складно лікувати, але попередити його можна досить легко. Одним з важливих факторів попередження анемії вважається правильне харчування. Треба пам'ятати, що вегетаріанці потрапляють до групи ризику розвитку недокрів'я. Так як значна частина необхідних елементів для утворення крові надходить саме з продуктів тваринного походження. Також дуже важливо кожній людині після досягнення 30-річного віку проходити регулярне медичне обстеження. Такий підхід допоможе запобігти або вчасно розпізнати недокрів'я. Лікування недокрів'я полягає у ліквідації його причин і дотримання дієти, а такті прийомі підібраного лікарем препарату, спрямованого на ліквідацію залізо дефіциту в організмі.
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