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Mikor gyanakodjunk vashidanyra?

foté: www.unsplash.com / Tonny Tran

Aki eleget pihen, kielégit6 a tapladlkozasa mégis gyakran érzi magat faradtnak, nehézkesnek, hullik a haja,
valdszinlleg vashiannyal kiizd a szervezete.

Az ijeszt6bb tlinetek kozé tartozik a szédilés, fejfajas, a torokszoritashoz hasonld tiinet és a fokozott szivdobogds-
érzés. A sapadt béris arulkodé lehet.

Bar a tlineteket aggodalomra adhatnak okot, - amennyiben enyhe vashiany all a hattérben — egyszer(ien
orvosolhatjuk. Vannak olyan esetek, amikor mar a taplalkozas megvaltoztatasaval javul az egészségi allapot.

Melyek azok az esetek, ahol a leggyakrabban el6fordul a vashiany:

korasziilott babak

menstrualé nék

novésben 1évé gyerekek

akinek gyakran vérzik az orra
daganatos betegségben szenved6k
vegetarianusok

varandos nék
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A vas egy esszencidlis elem, amelyet a szervezet nem tud elGallitani, viszont nagyon fontos szerepet lat el, az
oxigénszallitdsban vesz részt. Ezért az egyik szimptdma a gyakori fejfajas, hiszen az agyunkat érzékenyen érinti
ez az allapot.

Mit tehetlink?

Mindenképpen érdemes orvoshoz fordulni és atbeszélni a jeleket, amelyeket magunkon tapasztalunk, és vele
kozosen megoldast talalni. El6fordulhat, hogy elegend csak az étkezésiinkdn valtoztatni és tobb hust
fogyasztani. A majban példaul magas a vastartalom és a szervezet jobban is tudja hasznositani azt, mint a
z6ldségekben, példaul a spendtban taldlhatd vasat. Van, amikor étrend kiegészit6 készitményre és van,
amikor gyodgyszeres kezelésre van sziikség. A legfontosabb, hogy ne bagatellizaljuk el a tlineteket,
foglalkozzunk magunkkal az egészségiink érdekében.

Ez az irds is a Kiskunmajsai konzorcium altal vezetett human szolgdltatasok fejlesztése térségi
szemléletben” cimi, ,,EFOP-1.5.3-16-2017-00009” azonosité szamu projekt keretein beliil késziilt el. Az
egészséges életmdd kapcsan tovabbi érdekes tartalmak olvashatéak a www.sportelmenyekbacsban.hu
weboldalra klikkelve.
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