
Приход весны практически у 

каждого из нас ассоциируется 

только с положительными 

событиями. Естественно, ведь 

световой день становится длиннее, 

не за горами отпуск и летние 

каникулы. К глубокому сожалению, 

такого нельзя сказать о нашем 

организме. После длительной зимы 

он истощен, ему не хватает 

витаминов. Именно поэтому, к 

концу зимнего – началу весеннего 

периода у многих людей в той или 

иной мере проявляются признаки 

усталости (депрессия, сонливость и 

т.д.). Кожа становится сухой, а 

волосы – безжизненными и 

тусклыми, под ногтевой пластинкой 

появляются белые короткие 

полоски. В это время организм 

легко поддается вирусным 

заболеваниям и простудам, кроме 

того, часто начинается обострение 

хронических заболеваний. 

 

Накопившаяся за зиму усталость не 

дает нам сосредоточиться, в 

результате чего все начинается 

валиться из наших рук, появляется 

раздражительность, общее 

недомогание, которое не дает 

продуктивно трудиться и 

наслаждаться жизнью. Вместе со 

всем этим появляются проблемы, 

как на работе, так и в семье. 

 

Каковы же причины этих 

признаков? Их может быть 

множество, но, скорее всего, это 

весенний авитаминоз.  

 

Итак, как избежать весеннего 

авитаминоза? Ответ довольно 

прост: грамотно построить свой 

рацион питания, который будет 

содержать все необходимые для 

человеческого организма витамины 

и микроэлементы. Мы не очень то 

советуем пить вам какие бы то ни 

было витаминные комплексы. 

Лучше ешьте богатую ими пищу. 

Это и будет естественная для 

нашего организма форма их 

пополнения. А уж питаясь 

рационально тем более нет 

необходимости пить витамины. К 

тому же их избыток вызывает ряд 

болезней внутренних органов. 

Например, переизбыток витамина А 

вызовет болезнь поджелудочной 

железы. Вывод из этого прост – 

питайтесь, как задумано природой! 
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