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А
Авитаминозы

Код здоровья 123456789012

Для нормального функционирования организма
необходимо качественно полноценное питание.
Ежедневный рацион должен включать продукты,
содержащие не только питательные вещества (бел�
ки, жиры и углеводы), но и достаточное для их ус�
воения количество витаминов и минералов. На се�
годняшний день известно около 40 витаминов и
витаминоподобных веществ, каждый из которых
выполняет сразу несколько функций. Некоторые
витамины организм может синтезировать, другие
обязательно должны поступать с пищей. Недоста�
ток одного или нескольких витаминов приводит к
ухудшению самочувствия, длительное же отсутст�
вие в рационе этих биологически активных ве�
ществ вызывает серьезные заболевания.

Авитаминозы – группа болезненных состояний,
развивающихся вследствие резкой недостаточности
одного или нескольких витаминов в организме. 

Заболевание, вызванное нехваткой определенного ви�
тамина, обозначается латинской заглавной буквой,
соответствующей названию витамина, многие из
авитаминозов имеют самостоятельные названия,
например куриная слепота (авитаминоз А), бери�
бери (авитаминоз В

1
), цинга (авитаминоз С), ра�

хит (авитаминоз D), пеллагра (авитаминоз РР) и



АВИТАМИНОЗЫ

16

А
другие. Недостаток сразу нескольких витаминов в
медицине обозначают термином полиавитаминоз.

Причиной авитаминозов могут быть неполноценное
питание, расстройство усвоения витаминов или об�
щее плохое усвоение пищи (например, при расст�
ройстве пищеварения, поносе и т.д.), а также повы�
шенная потребность в витаминах из�за физических
перегрузок, нервно�психических потрясений, во
время беременности или кормления грудью, в экс�
тремальных климатических условиях (при очень
низкой или очень высокой температуре воздуха, во
время полярной ночи и т.д.).

Признаками дефицита витаминов в организме являют�
ся: общая слабость, нарушения аппетита, сниже�
ние устойчивости к инфекционным заболеваниям,
кровоточивость, припухание и изменение цвета
слизистой десен и языка, ухудшение состояния ко�
жи, ногтей и волос, раздражительность, подавлен�
ность, нарушение сна, замедление роста молодого
организма и др.

Для предупреждения и лечения авитаминозов рекомен�
дуется употреблять в пищу продукты, богатые ви�
таминами, и витаминные препараты. В таблице 1
вы найдете симптомы недостатка витаминов в ор�
ганизме и последствия избыточного бесконтроль�
ного применения химических витаминных препа�
ратов, а также сведения о продуктах, которые
являются естественными источниками основных
витаминов.

Куриная слепота

Куриная слепота (гемералопия) – расстрой�
ство зрения, выражающееся в неспособности видеть
в условиях пониженной освещенности: в сумерках, но�
чью, при переходе из ярко освещенного помещения
в темное.
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Куриная слепота бывает врожденной, при этом часто
носит наследственный характер. Приобретенная
гемералопия может быть признаком развивающей�
ся глаукомы, повышенного внутриглазного давле�
ния, осложненной близорукости, а также некото�
рых хронических заболеваний печени. Но наиболее
частой причиной ослабления ночного зрения явля�
ется дефицит в организме витаминов А и В

1
вслед�

ствие неполноценного питания.

Основную роль в устранении куриной слепоты, незави�
симо от причин ее возникновения, играет лечебное
питание. Продукты, богатые провитамином А, ви�
тамином А и В

1
(см. табл. 1) обязательно должны

включаться в ежедневный рацион для профилак�
тики и лечения этого заболевания.

Цинга

Цинга (скорбут) – болезнь, вызываемая недо�
статком в пище витамина C. 

В прошлом она была массовым заболеванием
в периоды социальных бедствий (голода, войны),
во время длительных экспедиций и морских пла�
ваний.

Симптомами недостатка витамина С являются: быстрая
утомляемость, потеря мышечной силы, сонли�
вость, головокружение. Характерные внешние при�
знаки цинги – синюшность ушей и носа, губ, паль�
цев и ногтей, набухание и кровоточивость десен,
дурной запах изо рта, расшатывание и выпадение
зубов, сыпь на теле. Наряду с этим отмечаются так�
же и внутренние кровоизлияния в органы, суставы
и полости тела, желудочно�кишечные расстройст�
ва. Сопротивляемость организма инфекционным
заболеваниям резко падает, медленно заживают ра�
ны, переломы и т.п.
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А
Для предупреждения и лечения цинги в домашних усло�

виях необходимо употреблять в пищу как можно
больше свежих ягод, фруктов, овощей (см. табл. 1).

Пеллагра

Пеллагра – заболевание, вызванное явным дефи�
цитом в организме витамина В

3
(витамина РР),

проявляющееся в виде симметричных участков шелу�
шения кожи на лице, шее, внутренних поверхностях
бедер, припухания и покраснения языка, трещин
и язв на слизистой рта, расстройств пищеварения
(поноса), а также различных нервно�психических
нарушений (вялости, сонливости, депрессивных со�
стояний и т.д.).

Для лечения пеллагры используют препараты никотино�
вой кислоты, а для профилактики подобных состоя�
ний рекомендуется включать в ежедневный рацион
продукты, богатые витамином РР (см. табл. 1).

Средства народной медицины
для предупреждения и лечения цинги

(внутреннее употребление)
Береза � Залить 100 г хорошо промытых и измельченных

молодых листьев 2 стаканами горячей кипяченой воды,
настаивать 3–4 ч, процедить. Пить по стакану 2–3 ра�
за в день для профилактики авитаминозов.

Брусника � При авитаминозах принимать смесь сока брус�
ники пополам с медом.

Голубика � Отвар сухих плодов и сок свежих плодов приме�
няют как хорошее укрепляющее противоцинготное
средство.

Ель � Залить 4 стакана хвои 3 стаканами остуженной кипя�
ченой воды, настаивать 3 суток в темном месте, про�
цедить. Пить по 1/2 стакана 2 раза в день, подсластив
по вкусу , как витаминный настой.
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Желтушник левкойный � Одну�две столовые ложки тра�
вы на стакан кипятка. Принимать по 1 ст. ложке
4–5 раз в день с сахаром. Применять как противоцин�
готное средство.

Живокость полевая � Принимают свежий сок по 30–50 ка�
пель 3 раза в день.

Звездчатка средняя � Свежее растение употребляют
в качестве салата как лечебную витаминную приправу
к пище.

Земляника лесная � Свежие плоды рекомендуют при цин�
ге, общем упадке сил, малокровии.

Золотарник (золотая розга) � Заваривают травяной
чай: 2 ч. ложки сухого растения (можно использовать
и свежесорванную траву) залить 1 стаканом холодной
воды и вскипятить. После кипячения поставить на
2–3 мин для настаивания, процедить и подсластить
медом.

Иван*чай (кипрей) � Свежие листья добавляют в салаты
как витаминное средство.

Капуста � Сок квашеной капусты принимают по 1/2 ста�
кана за 30 мин до еды, постепенно увеличивая количе�
ство до 5–6 стаканов в день. Готовить нужно ежеднев�
но, чтобы сок был свежий. 

Кедр сибирский � Молодые почки, верхушки, хвою залить
кипятком и настаивать 2–3 ч. Более ценный витамин�
ный напиток готовят следующим образом: измельчен�
ную хвою залить равным по объему количеством хо�
лодной кипяченой воды с лимонной или медицинской
соляной кислотой. Настой выдержать в теплом месте
2–3 суток.

Кислица � Используют спиртовую и водную настойки.

Клюква � Выжать сок из плодов клюквы, заготовленных по�
сле первых заморозков, процедить. Принимать по
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1/3 стакана в день в течение всего зимнего периода для
профилактики авитаминоза С.

Кресс*салат � Пить свежий сок из листьев по 2 ч. ложки
3 раза в день при цинге.

Лимон � Лимонный сок, отжатый в воду , пьют при цинге,
полощут рот. Во время цинги едят лимоны, нарезан�
ные дольками, слегка пересыпав их сахаром. Очень по�
лезны и другие цитрусовые (апельсины, мандарины,
грейпфруты).

Лук медвежий (черемша) � Листья черемши содержат
довольно много аскорбиновой кислоты (витамина С),
поэтому употребление их в пищу предупреждает и ле�
чит цингу.

Лук репчатый � Полезен для профилактики и лечения гипо�
и авитаминозов.

Малина � Плоды полезны при малокровии и цинге.

Настурция � Употребляют незрелые плоды.

Облепиха � Чай из листьев с давних времен использовали
при малокровии, цинге.

Осина � Одну столовую ложку с верхом почек или коры осины
залить 0,5 л кипятка, кипятить 10–15 мин. Настаи�
вать 3 ч, укутав. Пить как чай по 1 чашке 3 раза в день,
подсластив медом. Можно применять настойку почек
на водке или спирте. Принимать по 20–40 капель
в день.

Первоцвет � До зацветания собирают корни, варят в моло�
ке, процеживают и пьют в остуженном виде.

Первоцвет весенний � Одну столовую ложку сухих листь�
ев на 1 стакан кипятка. Настаивать, укутав, 30 мин,
процедить. Пить по 1/3 стакана 3 раза в день. Свежие
листья, цветочные стрелки и цветки можно использо�
вать как салат.
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Пихта � Четыре стакана зимней настриженной хвои залить
3 стаканами остуженной кипяченой воды, подкислить
2 ч. ложками разведенной соляной кислоты. Настаи�
вать 3 дня в темном месте, процедить. Пить по
1/2 стакана 2 раза в день, подсластив по вкусу.

Портулак огородный � Наличие большого набора вита�
минов в значительном количестве позволяет использо�
вать его в качестве средства предупреждения и лече�
ния гипо� и авитаминозов, в том числе цинги.

Репа � Сок из корнеплодов – отличное противоцинготное
средство.

Рябина � Залить 1 ст. ложку сухих плодов 1 стаканом ки�
пятка, настаивать 1 ч, процедить. Выпить в течение
дня за 2–3 приема для профилактики и лечения авита�
минозов А и С.

Свекла � Квашеная или вареная свекла считается хорошим
средством при малокровии и цинге.

Сосна � Настой из хвои – эффективное средство предупреж�
дения и лечения цинги и авитаминозов.

Черная смородина � Весной собрать молодые веточки,
мелко порезать их, варить в воде 7–10 мин. Принимать
по 1 стакану 2–3 раза в день для лечения и профилак�
тики цинги.

Чеснок � Принимать при цинге чеснок во всех видах с пищей
и отдельно с хлебом.

Шиповник � Залить 40 г сухих, промытых в холодной воде
плодов 1 л крутого кипятка и настаивать 8–10 ч. При�
нимать по 1 стакану в день при полиавитаминозе.

Шпинат � Употребляют листья.

Ячмень � Берут 4–5 ч. ложек ячменя и 1 л воды, варят, пока
не останется 700 мл. Полученный отвар делят по
350 мл, пьют перед обедом и после ужина. Курс лече�
ния 50–60 дней.
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Средства народной медицины

для предупреждения 
и лечения цинги

(наружное применение)

Дуб черешчатый � Залить 1 ч. ложку измельченной дубо�
вой коры 1 стаканом кипятка, настаивать до остыва�
ния. Полоскать рот при цинге.

Пивные дрожжи � Прикладывать смоченные водой пивные
дрожжи к язвам и участкам шелушения на коже при
авитаминозе А, В, Е. Одновременно рекомендуется при�
нимать внутрь по 1 ч. ложке 3–4 раза в сутки.

Хинное дерево � Залить 2 ч. ложки мелко порезанной хин�
ной корки 1 стаканом холодной воды, кипятить на мед�
ленном огне в течение 10 мин, настаивать до остыва�
ния. Полоскать рот отваром при цинге.

Сбор

Высушенная трава мяты перечной, душицы, чабреца,
зверобоя, соцветия или незрелые ягоды малины,
плоды рябины обыкновенной, смородины чер*
ной (почки, листья, ягоды), земляника (листья, яго�
ды) – всего поровну. Все перемешать, заваривать как
чай и пить по стакану 3 раза в день.

***

Алкоголизм
Код здоровья 123456789012

Алкоголизм (алкогольная зависимость) – за�
болевание, характеризующееся регулярным употреб�
лением больным значительно большего количества
спиртного, чем он намеревался выпить, безуспешны�
ми попытками бросить пить, постепенной деграда�
цией личности.
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Развивается это заболевание в результате частого неуме�
ренного употребления спиртных напитков. Алко�
голь, быстро всасываясь в тонком кишечнике, по�
падает в кровь и с кровотоком переносится во все
органы и ткани организма. Воздействуя на нервные
клетки, он оказывает наркотический эффект. За�
медляется скорость прохождения нервных импуль�
сов, деятельность участков мозга, ответственных за
негативные ощущения, подавляется, наступает об�
щее расслабление. При этом алкоголь стимулирует
центр наслаждения в головном мозге.

При регулярном употреблении спиртных напитков воз�
никает невосприимчивость к действию алкоголя
в результате привыкания. Требуются большие дозы
для достижения приятного ощущения расслабле�
ния. Организм прекращает выработку собственно�
го алкоголя, который в микродозах необходим для
нормального функционирования различных орга�
нов и систем. Формируется психологическая и фи�
зиологическая зависимость от алкоголя.

У того, кто не страдает алкоголизмом, разовое избыточ�
ное потребление алкоголя вызывает быстрое опья�
нение, а затем и отторжение – рвотный рефлекс, ко�
торый предотвращает дальнейшее потребление
спиртных напитков и всасывание уже выпитого ал�
коголя в кишечнике, тем самым препятствует разви�
тию сильного алкогольного отравления. У алкоголи�
ка в связи с привыканием отторжение наступает
значительно позже или не наступает совсем. В ре�
зультате может наступить кома или смерть от алко�
гольного отравления. 

Алкогольное отравление – болезненное состоя�
ние, вызванное избыточным потреблением спиртных
напитков.

В фазе опьянения (первая стадия интоксикации) болез�
ненных проявлений не наблюдается, так как цент�
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ральная нервная система находится под наркотиче�
ским воздействием алкоголя. Затем наступает реак�
ция на алкоголь разной степени тяжести в зависи�
мости от количества выпитого.

Симптомами алкогольного отравления являются: го�
ловная боль, слабость, сухость во рту, перебои
с сердцем, рвота, понос. Болезненные проявления
отмечаются, если доза принятого алкоголя при�
ближается к цифрам 0,9 г на 1 кг веса. Максималь�
ная концентрация алкоголя в крови зависит от ко�
личества выпитого и наступает, как правило, через
1–1,5 ч после употребления спиртных напитков.
Если пить натощак, весь алкоголь может всосать�
ся и поступить в кровь через 30 минут, при пере�
полненном желудке – через 2–3 ч.

Реакция организма на разное количество
алкоголя в крови:

0,5 промилле* – расслабление, повышенная общитель�
ность;

0,8 промилле – замедление рефлексов, снижение интел�
лектуальных возможностей, ухудшение координации;

1 промилле – заплетающийся язык, ухудшение умствен�
ных способностей, нетвердая походка, некоординиро�
ванные движения рук;

2 промилле – провалы в памяти, спутанность сознания,
неспособность стоять;

3 промилле – потеря сознания;

4 промилле и более – кома, смерть.

Алкогольный абстинентный синдром (по�
хмельный синдром, синдром отмены этано�
ла) – состояние больных алкоголизмом, отличающе�
еся особой тяжестью, длительностью, характеризу�
ющееся головной болью, слабостью, острой жаждой,

* Промилле – тысячная часть числа.
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спазмами сосудов, перебоями в работе сердца, судоро�
гами, галлюцинациями и другими психическими нару�
шениями.

Это состояние развивается у алкоголиков через 10–12 ч
после выпивки. От бытового похмелья здорового
человека абстинентный синдром отличается отсут�
ствием отвращения к спиртному. Здорового челове�
ка в состоянии похмелья может вырвать от одной
мысли о выпивке, алкоголику же необходимо опо�
хмелиться.

Хронический алкоголизм – болезненное состоя�
ние, развивающееся в результате неумеренного, дли�
тельного потребления спиртных напитков, оно сопро�
вождается рядом стойких негативных изменений в ор�
ганизме: перерождением нервных клеток, расстройст�
вом функций печени и почек и, как следствие, система�
тическим отравлением организма ядами, которые об�
разуются в результате нарушения обмена веществ.

Хронический алкоголизм нередко приводит к психичес�
ким заболеваниям. Один из острых психозов, возни�
кающих под влиянием хронического употребления
алкоголя, известен под названием белой горячки.
Пристрастие к выпивке опасно не только для здоро�
вья самого пьющего; зачатые в состоянии опьянения
дети нередко тоже становятся алкоголиками. Среди
них многие имеют слабое здоровье, физические не�
достатки, страдают умственной отсталостью.

Средства лечения хронического
алкоголизма травами, грибами,

насекомыми

Береза � Взять березовые дрова, можно почки, посыпать их
сахаром и разжечь, а потом загасить. Заставить этим
дымом дышать больного. После дать ему стакан водки
без закуски. Лечение закончить стаканом теплой воды
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с 5 растворенными каплями нашатырного спирта. Для
закрепления лечения процедуру можно повторить.

Копытень европейский � Залить 1 ст. ложку измельчен�
ного корня 1 стаканом воды, кипятить 10 мин на сла�
бом огне, настаивать, укутав, 30 мин, процедить.
Влить 1 ст. ложку отвара в стакан водки и дать вы�
пить, ничего не говоря о том, что к водке что�то под�
мешано. Такая смесь вызывает рвоту и сильное отвра�
щение к алкоголю.

Внимание: дозировку соблюдать точно, так как расте�
ние ядовито.

Навозник серый � Свежие грибы употребляют как сред�
ство, вызывающее отвращение к алкоголю. Содержа�
щийся в плодовых телах гриба коприн останавлива�
ет расщепление алкоголя на стадии образования
ацетальдегида, что вызывает отравление, сильную
рвоту , понос, сердцебиение, сильное покраснение ко�
жи. Через несколько часов симптомы отравления ис�
чезают, но при повторном употреблении спиртного
(даже на следующий день) наступает рецидив отрав�
ления с такими же симптомами. Молодые плодовые
тела навозника серого можно варить, жарить, ту�
шить, но употреблять их в пищу вместе с алкоголем
нельзя.

Плаун*баранец �
1. Кипятят 10 г измельченной травы на слабом огне

в 1 стакане воды в течение 15 мин, после остывания
фильтруют, отжимают растительные остатки и вы�
тяжку доводят водой до 200 мл (так как часть воды
выкипает, а часть остается в траве). Принимая по
80–100 мл свежего отвара, через 3–15 мин нужно выпи�
вать немного алкогольного напитка, причем одновре�
менно нюхать этот напиток. Рвотная реакция насту�
пает через 10–15 мин.

!




