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Введение.
Каждый год в зимний период на приём к врачу обращаются люди с  похожими симптомами: головная боль, температура, боль в горле, головокружения, заложенность носа,  насморк, озноб, боль в суставах и мышцах.  Каждый человек стал перед проблемой: как обезопасить  себя от  вирусных заболеваний.						 			На классных часах мы много говорили о мерах профилактики, в том числе использовали народные средства: лук, чеснок. Проветривали помещение, старались не находиться в местах  скопления народа. Меня  заинтересовал  вопрос:   какие   ещё   профилактические  меры  можно  применять  для  того,  чтобы  укрепить  свой  организм. От  бабушки  я  слышала, что  очень  полезными  считаются  банные  процедуры.  Таким  образом,   я  посчитала  необходимым    исследовать,  в  чём  именно  польза  для  организма   от  русской  бани.


     Актуальность.
	Считаю, что тема моего исследования актуальна, так как  результаты  эксперимента  помогают  разобраться  в вопросе о влиянии  русской  бани   на организм  человека. Это в свою очередь способствует принятию профилактических  мер, сохранению здоровья человека.

Цель: исследовать   целебные   свойства  русской  бани.


Задачи:
1. Изучить и анализировать информацию источников  по теме исследования. 
1. Классифицировать   виды   банных веников  с  учётом  профилактической  оздоровительной  направленности.
1. Изучить терапевтический  эффект  банной  ароматерапии.
1. Наблюдать  за  изменением  организма  человека  в  процессе  водных  процедур  в  ванной  квартиры  и  русской  бане.
1. 

      Гипотеза: если  человек  моется в  бане,  то  он  способствует  укреплению  своего  здоровья  и   нормализации  настроения.

      
      Объект исследования:   целебные  свойства   русской  бани.


      Предмет исследования:   русская  баня


      Методы исследования:  наблюдение, обобщение, анализ литературы,  эксперимент.











Глава 1. Целебные    свойства     русской      бани
1. 1   История возникновения  русской  бани

История бани своими корнями уходит в глубокую  древность. Еще и письменности как таковой не было, а мы уже видим в устном народном творчестве упоминания о бане и ее целебной силе. В банной процедуре как бы сливаются воедино две наиболее сильные природные стихии - огонь и вода. Древние славяне, как известно, были язычниками по своим верованиям и поклонялись самым различным богам. И наиболее "сильными", следовательно, наиболее почитаемыми были бог Солнца и огня и богиня дождя и воды. Соединяя две эти силы во время банной процедуры, древние славяне как бы привлекали их на свою сторону и таким образом перенимали часть их могущества. 

 	 Практически во всех былинах и сказах мы можем заметить отголоски древних верований в целебную и очистительную силу воды. Наши предки знали, что здоровье связано с чистотой. Баня считалась хранительницей "живой", очищающей воды и здоровья, поскольку она как бы усиливала и направляла жизненную энергию человека в нужное русло, именно поэтому   баня   играла важную роль в жизни славян. 

 	Баня сначала считалась символом преодоления всего дурного, что может окружать человека в земной жизни, а в более позднее время она стала олицетворением гостеприимства и домашнего очага. В русских сказках Иванушка требует от Бабы-Яги сначала попарить его в баньке, накормить, напоить да спать уложить, а затем уже расспросы вести. Эти представления о гостеприимстве сохранились в деревнях вплоть до наших дней, и сейчас гостя, постучавшегося в дом, в первую очередь отведут попариться в баньку, а затем предложат стол и постель. 
 Баня в жизни русского человека всегда играла настолько важную роль, что в древних летописях Х-Х11 веков, в которых рассказывается о нравах русичей,   мы находим упоминания о "мыльнях". Бани назывались "мыльнями", "мовницами", "мовью", "влазнями" и "мовнями".   В те давние времена монахи были сведущи в вопросах медицины, поскольку они имели возможность читать труды древнегреческих медиков, а именно греческая медицина впервые обратила внимание  пользу  парной  бани. 

 Стремясь проверить полученные из античных источников сведения, монахи стали строить бани и наблюдать за тем целебным эффектом, который банные процедуры производили на больных и страждущих. Когда лечебные свойства бань были полностью подтверждены, при "мыльнях" стали устраивать что-то вроде больниц, и такие бани назывались уже "заведениями для немогущих". Это были, вероятно, самые первые лечебницы на Руси. 

 Русскую баню не сравнить с банями других стран. Русская баня, в отличие от них, гораздо сильнее воздействует на человека. Русские бани своей целебной силой завоевали любовь многих людей за пределами нашей страны   Притягательная сила и целебная способность русских бань общепризнаны.
Бани  представляли  собой  небольшую  деревянную  избушку, срубленную из цельных бревен. Баньки старались ставить около водоемов, чтобы не испытывать трудностей с водой. Внутреннее устройство бани таково: примерно треть всего помещения занимает печь-каменка. В ее топке разжигается огонь, который нагревает положенные сверху камни, а также отапливает помещение бани. Когда камни раскалятся, огонь гасят, трубу закрывают заслонкой и парятся, поливая камни водой, чтобы образовывался пар. Парятся, взбираясь на полки (ударение на второй слог), которые представляют собой нечто вроде лестницы с четырьмя-пятью широкими ступеньками. Чем выше на полок забирается человек, тем жарче и "ядренее" пар. На верхнем полке, почти под потолком, рискуют париться только самые выносливые и крепкие парильщики, которым нипочем стоградусная жара. Это так называемая белая баня. Сначала ее строили только из бревен, но потом появились бани из кирпича. Первое упоминание о кирпичной бане мы находим в летописи 1090 года, а построена она была в городе Переяславле. 
Бани всегда пользовались особым почётом на территории России. На Руси с баней были связаны все самые важные события: рождение, свадьба, выздоровление после тяжёлой болезни. Так, была такая традиция: обязательно необходимо было посетить баню перед венчанием и на следующий день после свадьбы. Наши предки полагали, что предназначение бани состоит не столько в очищении тела, сколько в очищении души. Считалось даже, что если больному не помогла баня, то ему уже ничто не поможет.								Русские бани удивляли большинство иностранцев. Особенно их поражало то, как русские парились в бане, обливаясь квасом или ледяной водой и, и били друг друга веником, как разгорячённые после бани русские, ныряли в ледяную прорубь или обтирались снегом. Некоторые иностранные даже считали парение в бани добровольным мучением, пыткой. Они очень боялись парения, однако после посещения бани чужеземцы чувствовали себя замечательно. Впечатления от русской бани были настолько сильными, что слух об оздоровительном эффекте русских бань распространился по всему свету.
Распространению русских бань в Европе поспособствовал и Петр I, который приказал построить бани для своих солдат в Париже и Амстердаме во время своего пребывания там. А после войны с Наполеоном солдаты русской армии построили бани во всех [image: http://banyaomsk.ru/files/image/tradicii.jpg]освобождённых странах и научили «баниться» местное население.
Русская баня – одна из самых древних, она появилась почти одновременно с самим возникновением славян. О бане упоминается в устном народном творчестве ещё тогда, когда даже не было письменности. Возможно, славяне придавали такое большое значение бане, поскольку в то время они были язычниками и привлекали в бане благосклонность таких важных стихий, как вода и огонь. Так или иначе, но бани всегда играли огромную роль в жизни русского народа.




















1.2 Влияние  бани  на  здоровье  человека

Что же такого полезного в этих и других банях, раз их так все любят на протяжении веков? Ответ в вопросе. Были бы бани плохи – ими не пользовались. А так, они пользуются всеобщей любовью.  Благодаря жару, раскрываются поры, удаляются излишки кожного жира, выделяемого сальными железами. Внутри нашего организма тоже совершаются благоприятные процессы: налаживается кровообращение, улучшается кровоснабжение кожи. Перегрев в разумных пределах улучшит ваш иммунитет, особенным образом  это полезно для профилактики (но не лечения!) простудных заболеваний. Баня упрочивает нервную систему, увеличивает трудоспособность, защищает от негативного влияния окружающих - укрепляет не только тело, но и дух. Бани имеют гигиеническое и оздоровительное значение. Они способствуют поддержанию чистоты тела, закаливанию организма, предупреждению простудных заболеваний.
В бане кожа очищается от жира, пыли и других загрязнений. А кожа, как известно, выполняет защитную, выделительную, терморегуляторную и другие функции.  Бани с их высокой температурой усиливают, как уже указывалось выше, кровообращение, деятельность потовых и сальных желез, обмен веществ в коже, а при одновременном использовании веников, мочалок, воды способствуют лучшему очищению тела, чем при мытье в ваннах и в душах.  Охлаждающие процедуры - обливания, купания в холодной воде, обтирания снегом после бани активизируют и тренируют терморегуляторные механизмы, тонус сосудов, закаливают и повышают сопротивляемость организма к неблагоприятным факторам среды, к простудным заболеваниям. Так что польза бани очевидна, и наши предки о ней знали.  Одними из самых лучших способов очищения организма являются   парная  . 								Наши предки издревле верили в целебную и очистительную силу бань. Баня всегда считалась самым лучшим способом преодолеть хворь, сглаз и вообще всё плохое. Со временем предложение искупаться в бане стало признаком гостеприимства. Так, гостя сначала вели в баньку и лишь затем кормили и укладывали спать.  Убедившись в том, что банная процедура является отличным лекарством от многих болезней, повсеместно при банях стали появляться своего рода больницы. Парную прописывали больным страдающим ревматизмом, подагрой, водянкой, ожирением и т.д.											В древности русские бани представляли собой небольшой деревянный срубовой домик с единственным окошком, находящимся под потолком. Щели между брёвнами обычно были законопачены древесной смолой и мхом. В углу стояла большая печка-каменка, в которой разжигают огонь, отапливающий саму баню и нагревающий камни, положенные сверху на печь. В бане также стояла бочка или чан с водой. Когда камни раскалятся, огонь тушили, а раскаленные камни поливали водой. При этом двери и окно плотно закрывали и парились, сидя или лёжа на полках. На верхней полке могут париться только выносливые и опытные парильщики, так как температура там может достигать 100 градусов.  Как правило, бани ставили недалеко от водоёмов. Зимой после бани люди выбегали нагими на улицу и ныряли в прорубь или обтирались снегом, как мочалкой. Летом же после бани просто обливались холодной водой или прыгали в водоём.  Первые бани строились исключительно из брёвен. Баню мог построить любой человек, имеющий для этого достаточно земли. Традиционно бани топили по субботам, поэтому субботы назывались банными днями. В домашних банях мылись всей семьёй, мужчины, женщины, дети парились все вместе.  В древности люди ходили в баню не для того, чтобы просто мыться, а чтобы прогреть тело и пропотеть. Прогревание полезно для успокоения нервной системы, кроме того, парение  и прогревание в бане повышает умственные способности.  Оздоровительный эффект и полезные свойства русской бани сегодня являются общепризнанными.   В наши дни русские парные бани пользуются огромной популярностью и за пределами нашей страны. Русская баня - это то наследие нашего народа, традиции которого передаются из поколения в поколение.
 1.3      Веник  как инструмент  лечения и  профилактики   заболеваний
"Баня без веника, что стол без соли"/русская  пословица/
 	Непременный атрибут русской бани - березовый веник - хлещет разгоряченные тела во всю мощь. Кажется, что это не баня, а пытка.  
 Так и думали во все времена чужеземцы, попавшие в настоящую русскую баню. В парной под ударами веников им казалось, что "смерть их пришла и стоит на пороге". А вот после баньки иностранцы отмечали, что чувствуют себя превосходно. Лучше использовать березовые или дубовые ветки, срезанные в мае-июне. Зеленые листья, почки богаты витамином С, антиоксидантами, витаминами группы В, антибактериальными веществами. Свежие ветки можно использовать сразу. Высушенные веники рекомендуют обрызгать кипятком перед использованием или намочить накануне в теплой воде. Веники используют как средство массажа. Это дополнительно прогревают участки тела, усиливает к ним кровоток, улучшает циркуляцию воздуха возле кожи. Использовать веники рекомендуется на втором заходе в баню, а новичкам лучше не увлекаться ими на первых порах.
Веник - это не [image: http://www.banyaomsk.ru/files/image/veniki/IMG_1908.jpg]только символ русской парной бани, её украшение, но и инструмент лечения или профилактики болезней.
Пропарка тела веником - своеобразный массаж, усиливающий кровообращение в коже, подкожной клетчатке, мышцах. Он способствует последующему закаливающему контрасту температур, более интенсивному потоотделению и усилению обмена веществ. Именно веник открывает кожные поры и вымывает из них различные, в том числе болезнетворные микробы. В этом заслуга финотоцидов - летучих веществ, содержащихся в листьях веника. А эфирные масла, выделяющиеся из листьев и веток веника, при попадании на кожу улучшают обмен веществ и препятствуют преждевременному старению кожи. У каждого веника свои особенности, каждый имеет свою силу, применяется при разных заболеваниях. Применение веника в парной усиливает целебные свойства бани.
[bookmark: pravila_zagotovki]Правила заготовки веника
Для того чтобы получился правильный целебный веник необходимо знать некоторые важные секреты при его заготовке:
- нельзя заготавливать веник рано утром, во время росы, во время сушки его влажные листья потемнеют и свернуться;
- перед сушкой ветки следует связать в веник, предварительно очистив ветки от листьев на треть длинны;
- чтобы веник был удобным нужно более толстые ветки помещать внутрь, а тонкие по краям;
- сушить веники следует в тени, в проветриваемом месте;
- после сушки веники укладываются плотно друг к другу и приобретают форму веера.
[bookmark: pravila_zaparivaniya]Правила запаривания веника
Прежде всего, следует напомнить, что свежий, замороженный либо сухой веник запаривается по- разному.
Свежий веник достаточно просто несколько раз ополоснуть теплой водой. Если хотите получить настой для поддачи на камни, подержите свежий веник несколько минут в воде.
Высушенный  веник сначала следует ополоснуть несколько раз в теплой воде, затем погрузить в емкость с теплой водой на 15 мин. Или использовать контрастный способ запаривания: за 6 часов до бани веник обдают под душем сначала холодной, затем горячей, потом теплой и снова горячей. Затем веник встряхивают и убирают водонепроницаемый пакет. В парной на него плещут горячую воду и ненадолго накрывают емкостью, для лучшей распарки.
Свеже замороженный веник вообще не нуждается в особом виде запаривания. Его оттаивают перед употреблением, смачивают прохладной водой и держат некоторое время над горячими камнями в парилке. После этого его листья станут яркими, а прутья приобретут гибкость.
[bookmark: veniki]Банные веники
Березовый веник
Самый распространенный в средней полосе России. Веник из березовых веточек иногда называют ударным. Он удобен в применении: гибок, прочен, душист и необычайно целебен. В березовом венике ценно все: листья, почки, сок, даже зола. Поэтому во время [image: http://www.banyaomsk.ru/files/image/veniki/bereza.jpg]банной процедуры можно провести сеанс "березотерапии". Березовый веник помогает при болях в мышцах и суставах после упражнений и физических нагрузок. Он хорошо очищает кожу при наклонности к сыпи и гнойничкам, ускоряет заживление ран и ссадин, оказывает успокаивающее действие, улучшает настроение. Особое достоинство аромата березового настоя - сильное расширение мелких бронхов, при вдыхании паров. Это способствует отхождению мокроты и улучшению вентиляции легких.  Вот почему после такого веника очень легко дышится! В листьях березы есть эфирные масла, дубильные вещества, витамин С, провитамин А. Настой березы хорошо укрепляет волосы, если им ополаскивать голову после каждого мытья. Можно сделать "березовую шапочку" из заранее распаренных листьев, просто покрыв при этом голову листьями. Такая процедура улучшит кровообращение и даст силу для роста волос.
Народный опыт гласит, что лучшее время заготовки березовых веников- сразу после церковного праздника Святой Троицы.( начало- середина июня).Хотя, допустимо их заготавливать и до конца августа. Веник, заготовленный в июне, более ароматный и обладает хорошими целебными свойствами. "Августовский" же веник цениться своей стойкостью. Его можно использовать до 2-[image: http://www.banyaomsk.ru/files/image/veniki/dub.jpg]3 раз при еженедельном посещении бани.
Дубовый веник
Дубовый веник более прочный, его листья плотные и широкий, таким веником удобно нагнетать к телу жар. Не зря говорят: "Мощная энергия дуба придает силу и ясность мысли!" 
Веник из дубовых веток подходит для людей с жирной кожей. Он делает ее матовой и упругой, оказывает сильное противовоспалительное действие. Аромат дуба препятствует чрезмерному повышению артериального давления в парной. К тому же он успокаивает нервную систему и снимает стресс. Настой из дубового отвара, после запаривания веника, следует хранить в холодильнике до 3-х дней, чтобы в течение этого времени вечером, перед сном, делать теплые ванночки для ног . Листья дуба содержат большое количество дубильных веществ, которые губительны для болезнетворных микроорганизмов.
Отвар дубового веника обладает сильнейшим целебным свойством. Его можно использовать для полоскания рта и горла. Наружно напар из дубовых листьев используется в виде компрессов и припарок при кожных заболеваниях, зуде, ранах, гнойниках. Использование дубового веника оказывает целебное действие на сосуды, особенно при наличии варикозного расширения вен.
Хвойный веник (пихтовый, еловый, можжевеловый)
Перед тем как париться хвойным веником его следует правильно обработать. Прежде всего веник на полчаса опускают в крутой кипяток. Парятся с хвойным веником только после десятиминутного разогрева в парной. Кожа после этого становиться более эластичной и спокойно воспринимает легкие уколы веника. Париться нужно сначала, не слишком сильно, поглаживая, прижимая и легонько потряхивая веником. Только потом можно перейти к классическому венечному массажу . Еловая хвоя славиться своими противомикробными свойствами. Это настоящий природный антибиотик. Такой веник хорош при болях в позвоночнике, невралгии, радикулите. Он прекрасно дезинфицирует воздух и препятствует респираторным заболеваниям. Кроме того, во время массажа с еловым веником выделяется ароматное еловое масло, [image: http://www.banyaomsk.ru/files/image/veniki/163563_470ac1d.jpg]которое, помимо всего прочего, еще и психостимулятор.

Эффективен хвойный веник при радикулитах, остеохондрозах, артритах, увеличивает потоотделение, улучшает кровообращение не только мышц, но и внутренних органов. Можжевеловый веник обладает противовоспалительными, бактерицидными, антисептическими свойствами за счет большого количества выделяемых эфирных масел. Пользуясь в парной можжевеловым веником, вы можете уберечь себя от простудных заболеваний.

Все хвойные можно заготавливать в любое время года, но лучше всего в конце весны, начале лета, когда появляются молодые, мягкие веточки.
 Липовый веник
На Руси липовый веник не уступал по популярности ни березовому венику, ни дубовому. Все благодаря лечебным свойствам липы, о которых знали с давних времен.
Липовый веник - один из лучших по своим потогонным средствам, его рекомендуют применять при простуде, проблемах с легкими, бессоннице. Он оказывает успокаивающее, жаропонижающее, дезинфицирующее действие. Липовым настоем полезно ополаскивать [image: http://www.banyaomsk.ru/files/image/veniki/lipa.jpg]голову, это снимет головную боль.
Массаж с таким веником - это очень мягкая и эффективная гимнастика для почек. Аромат, выделяемый липовым цветом, богат эфирными маслами и гликозидами, поэтому при простудных заболеваниях ему просто нет равных!

Эвкалиптовый веник
Листья эвкалипта содержат в себе очень ценные, лечебные компоненты: эфирные масла, фитонциды, ароматические вещества, обладающие антисептическими свойствами. Настоем из листьев эвкалипта обрызгивают стены парной, поддают на каменку, возникающий аромат обладает ингаляционными свойствами. Если при этом через веник подышать носом целебным паром эвкалипта, то прогреются не только гортань, трахеи, бронхи ,но и прилегающие к бронхам легкие. 
Ветки эвкалиптового веника тонкие, гибкие, а листья длинные. Им несколько неудобно орудовать во время парки, поэтому, зачастую эвкалиптовый веник комбинируют, [image: http://www.banyaomsk.ru/files/image/travi/evkalipt.jpg]например, с дубовым.


Калиновый веник
Прежде всего, калиновый веник цениться за свой изысканный аромат. Именно баня, в полной мере, может раскрыть целебные свойства листьев калины. Использование калинового веника, или добавление веточки калины в другой веник, рекомендуется при нервозности, бессоннице, расстройстве нервной системы.
Рябиновый веник
Издавна на Руси красная рябина пользовалась большим почетом. В листьях рябины содержится витамин С, сахар, кислота, в том числе и янтарная. Янтарная кислота воздействует на всю сердечно- сосудистую систему. Поэтому рябиновый веник особо полезен для людей пожилого возраста. Рябиновый веник действует успокаивающе, снимает стресс. Настоем после запарки можно ополоснуть голову, он питает корни волос [image: http://www.banyaomsk.ru/files/image/veniki/rybina.jpg]и сами волосы.



Крапивный веник
[bookmark: priemi]Используют после физических нагрузок, если чувствуется боль в суставах и мышцах. Стоит похлестать их жгучей зеленью, и все неприятные явления исчезают. Это связано с мощным местным раздражающим, отвлекающим, противовоспалительным действием. Крапивный веник - хорошее средство для лечения радикулита, ревматизма. При его регулярном применении снижается артериальное давление, снимается нервное напряжение. Однако, при сильном хлестани веника он быстро треплется и становится непригодным. Опускают в горячую воду такой веник всего на несколько секунд. Парятся только после разогрева тела, легкими взмахами.
 1.4     Банная  ароматерапия
Баня — идеальное место для ароматерапии.  Распаренное тело с открытыми порами кожи, расширенные горячим паром легкие готовы  в полной мере принимать  полезные компоненты эфирных масел. Ароматические композиции подбирают в зависимости от эффекта, который необходимо получить. Испарение эфирных масел растений вносит свою лепту в восстановление сил, иммунитета, течение и профилактику разных недугов. 
Скажем, лаванда имеет антисептическое, обезболивающее действие, также улучшает сон, успокаивает.
Можжевельник – выводит яды, убивает микробы, повышает внимание и укрепляет нервную систему.
Розмарин – также убивает микробы, заживляет раны, снижает давление, укрепляет сердце и сосуды, оживляет, тонизирует.
Фенхель – способствует пищеварению, растворяет слизь, успокаивает.
Эвкалипт – убивает микробы, понижает жар, растворяет слизь, возбуждает, концентрирует внимание. Иланг-иланг стимулирует центральную нервную систему, уравновешивает.
Ароматерапия - одна из главных составляющих банного оздоровительного процесса. Известны множество [image: http://banyaomsk.ru/files/image/aromat.jpg]разновидностей, сортов растений, и все они обладают целебными для человека фитонцидными свойствами.
Используя различные ароматы трав, вы можете усилить терапевтический, оздоровительный эффект бани. Для этого нужно знать свойства используемой травы, чтобы не нанести вред своему организму. И не стоит забывать о возможных противопоказаниях!
Лечебные травы:
лаванда  очень хорошо влияет на дыхательные пути, оказывает положительное влияние на нервную систему. Помагает в борьбе с повышенной возбудимостью, стрессами;
липа  лечит простуду, помимо этого, вещества, содержащиеся в липовом цвете, стимулируют [image: http://banyaomsk.ru/files/image/dushica.jpg]потовые железы;
душица обладает успокаивающим, противовоспалительным и отхаркивающим действием;
ромашка отличается противовоспалительным, антисептическим и потогонным эффектом;
 эвкалипт обладают бактерицидными свойствами — они убивают бактерии;
Эвкалиптом хорошо дать подышать детям, страдающим гайморитом, фронтитом. Он хорошо прочищает носоглотку;
календула используется как потогонное, антисептическое, противовоспалительное средство;
чабрец – обладает сильным и приятным запахом. Полезные свойства чабреца в первую очередь обладают антисептическим действием. Также ему присуще обезболивающее, отхаркивающее, бронхорасширяющее, спазмолитическое действие. Используется как слабое снотворное.
тысячелистник  оказывает противовоспалительное, бактерицидное воздействие;
[image: http://www.banyaomsk.ru/files/image/travi/shalfei.jpg]шалфей - его аромат поможет при простуде, так как обладает сильными противовоспалительными свойствами, используется для ингаляции, снижает потоотделение, успокаивает нервную систему;
мята    улучшает настроение, благотворно действует на сердце.
сосна и ель являются замечательным расслабляющим и успокаивающим средством, Отлично помогает при физическом переутомлении;
смородиновый пар хорош как общеукрепляющее средство после перенесенных хронических заболеваний, гриппа и при затяжных простудных [image: http://www.banyaomsk.ru/files/image/zveroboy.jpg]заболеваниях;
зверобой  обладает противомикробным действием;
Применяя смеси для пара, настоянные на травах вы пользуетесь средством, превосходящим по силе стандартную физиотерапию, основанную на вдыхании аэрозолей из лекарственных препаратов. Правильно подбирая травяные настои, вы можете получить разные ароматы в бане и добиться различных эффектов: взбодриться, успокоиться или помочь организму выгнать болезнь.
 
Для составления «букетов» из ароматных трав по своему желанию, используя их полезные свойства, следует учесть следующее:
-Смешивайте только те травы, которые обладают схожими свойствами, отталкиваясь от желаемого вами эффекта (успокаивающий, тонизирующий, лечебный);
- Для более лучшей совместимости выбранных трав, за сутки до запаривания, нужно их соединить и оставить в сухом, темном месте.
 Все настои для пара можно условно разделить на группы по своему предназначению: антисептические, успокаивающие и тонизирующие.
Антисептический настой. Такой настой применяется в дезинфицирующих, противобактериальных целях. Основу таких настоев составляют травы, имеющие антисептическую направленность: можжевельник, тысячелистник обыкновенный, шалфей лекарственный, эвкалипт прутьевидный, мята, чабрец, ромашка аптечная, календула, береза, тополь черный. Целебные ароматы в сочетании с жаром убивают почти все бактерии на коже и в верхних дыхательных путях. Даже при последующем охлаждении микробы не смогут внедриться в организм.
 Успокаивающий настой. Такие настои успокаивают центральную нервную систему, снимают нервное напряжение, улучшают сон.
 Тонизирующий настой. Такой настой стимулирует центральную нервную систему. Тонизирующие настои рекомендуется применять с утра.
Таким образом, аромат в бане нужно подбирать под себя, в первую очередь руководствуясь воздействием того или иного аромата на организм.
Приготовить банный отвар не составит большого труда. Берут 1 ст ложку лекарственного сырья( трава, листья, цветки, корни растений) и заливают 1 стаканом кипятка. Кипятят 5- 10 мин., лучше - на водяной бане. Дают настояться в течение 30-45 мин., затем процеживают. Полученный отвар разбавляют 1-2 л. Теплой воды и поддают на камни в парной.


















Глава 2. Результаты  изучения влияния  банных  процедур на  семью  Белкиных
Своё  практическое  исследование  я  начала  с  наблюдения за банными  процедурами  своей  бабушки. Вместе  с  бабушкой  я  ходила  в  баню  и  услышала  много  советов. 
В  результате  наблюдения  я  пришла  к  первому  выводу,  который  определил  порядок  применения  банных  процедур:
1. Принять гигиенический душ, желательно в очень теплой воде. Голову лучше не мыть, особенно если вы собираетесь в русскую баню.

2. Первое пребывание   в парной. Самое важное это выбор правильной позы. Не удивляйтесь, от этого много зависит. Оптимально и физиологично, если вы будете лежать. В таком случае и к мозгу, и к ногам поступает одинаковое количество крови. Если вы стоите, то раскаленный воздух, расширяя сосуды кожи нижней части тела, усиливает к ним приток крови, забирая ее от мозга. В результате этого может быть обморок. Чего-то страшного в этом нет. Ведь когда человек падает и принимает лежащее положение, то приток крови к мозгу снова восстанавливается. Но можно поранится. Не рекомендуется также сидеть.

 Начинать лучше с низких полочек, там относительно прохладнее и свежее, чем на верхней. Пребывание в парном отделении бани не должно превышать 5-6 минут. Очень важно надеть на голову шапочку. Она защищает голову от перегрева. А перед выходом из парной рекомендуется сделать несколько гимнастических движений.

3. Прохладный душ и отдых. Прохладный душ смоет из вас соленый пот, остудит разгоряченное тело, тонизирует сосуды кожи, выгоняя из нее кровь. Таким образом, вы закаливаетесь, что тоже является положительным качеством парения в бане. Не пейте прохладные напитки. Этим вы разве что заработаете себе простуду или воспаление горла. Лучше выпейте теплого чайку, сока или витаминизированного напитка и то маленькими глотками.

4. Если вы закаленный человек, чувствуете в себе силы, то никто не мешает вам     – из бани в снег. 
В  дальнейшем  я  изучила  приёмы  пользования  веником  во  время  парения.  В  основном  во  время  банных  процедур  мы  использовали  берёзовые  веники. 
Существует несколько приемов пользования веника в парной, такие как опахивание, поглаживание, постегивание, похлестывание, компресс, растяжка, растирание. Лучше всего, когда они используются по очереди.
Не стоит, истязать друг друга бесполезным битьем веника в парной. Нужно делать это систематично и не торопливо, для эффективности результата.
Для начала одному из партнеров следует лечь на живот. Вытянуть руки вдоль туловища. Другой партнер двумя вениками сначала осуществляет поглаживание - медленно проводя веником до шеи и обратно. Если температура воздуха очень высокая, не нужно отрывать веник от тела и поднимать вверх от стоп до головы и обратно. В обратном направлении один веник должен скользить по одному боку, а другой — по другому, затем по боковым частям таза, бедрам и икроножным мышцам к стопам. Итак 2—3 раза. Затем, можно перейти к следующему приему, называющемуся- компресс. Для этого нужно приподнять веники вверх, для того , чтобы захватить ими горячий воздух, опустить на поясницу и прижать рукой на несколько секунд. Такой прием особенно полезен при физических нагрузках, болях в спине, радикулите.
 А вот при боли в крестцово- поясничной области рекомендуется другой прием- растяжка. При этом оба веника кладут на поясницу и одновременно разводят в стороны: один- к стопам, другой- к затылку. Можно проводить данный прием в области лопаток и колен.
Данный комплекс можно повторять 4-5 раз.Следует обратить внимание на то, чтобы веники передвигались не по воздуху, а объязательно касались тела. При этом веники можно периодически смачивать в прохладной воде. Теперь, можно перейти к следующим приемам парения- постегивание и похлестование.
Постегивание выполняется быстрыми движениями конечной части веника.Сначала по спине во всех направлениях, затем пояснице, тазу. Бедрах, икрам, стопам. Продолжительность данного приема приема1-2 мин. Закончить его можно поглаживанием.
А вот похлестование -это более сильный прием. При этом, веник поднимают вверх, захватывают им горячий воздух и делают 2—3 похлестывания по всем частям тела, часто сочетая эту процедуру с компрессом .Чередуя 2-3 удара по телу, затем 2-4 секунды делают компресс.
Еще один из приемов - опахивание - слегка взмахивая веником, едва прикасайтесь к телу, несколько раз пройти вдоль тела от ног до головы и обратно с обоих боков. При этом ощущается приятный горячий ветерок.
Если требуется прогреть тело сильнее, можно периодически поднимать веник вверх, где температура воздуха выше, и потряхивать им. Нагретый веник при этом, прижимать на 2-3 секунды то к пояснице, то к лопаткам, то к стопам и коленным суставам.
Закончить процедуру парения рекомендуется  растиранием, которое выполняется следующим образом. Одной рукой веник берут за ручку, а ладонью другой, слегка надавливая на лиственную часть, растирают постепенно все тело. Туловище растирают во всех направлениях, конечности — вдоль. После расстирания нужно подниматься постепенно, без резких движений. Рекомендуется принять холодный душ, или искупаться в прохладном бассейне. 
Второй  вывод  наблюдения  особенностей  парения  в  бане:
1.  Париться лучше вдвоем. Тот, кого парят, ложится на живот, расслабившись. Веником действуют как опахалом, подавая горячий воздух на ступни ног, затем переходят к верхним частям тела, спине, пока тело не прогреется и появятся первые капельки пота. Затем надо перевернуться на спину и повторить процедуру. При втором заходе тело можно слегка обхлестать, соизмеряя удары с температурой: чем выше температура, тем слабее удар. После парения не следует спешить выйти из парной, надо спуститься вниз и немного посидеть. Затем принять  теплый душ и охлаждится. 
2. В парной нужно дышать открытым ртом. Число заходов в парную, продолжительность пребывания на полке зависят от самочувствия, нормально — два-три захода продолжительностью до 10 мин с интервалом 10 мин для отдыха в предбаннике, лучше лежа. Если ощущается вялость, затрудняется дыхание, появляется головокружение, учащенное сердцебиение, надо немедленно прекратить парение и выйти в предбанник.
3. Время орудования веником на полке при последнем заходе должно быть значительно короче, чем при первоначальном,— не больше 5 мин. 
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	Показатели
	Давление,
Мм.рт.ст.
	Вес, кг
	Давление,
Мм.рт.ст.
	Вес, кг
	Давление,
Мм.рт.ст.
	Вес, кг
	Давление,
Мм.рт.ст.
	Вес, кг
	Давление,
Мм.рт.ст.
	Вес, кг
	Давление,
Мм.рт.ст.
	Вес, кг
	Давление,
Мм.рт.ст.
	Вес, кг

	Объект исследования
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	ПАПА
	До
140/90 после 130/80
	
	До
150/90 после 130/80
	101,3
После
100,8
	До
140/80
после 130/80
	
	До
130/90 после 130/80
	
	До
140/80
После
130/90

	
	До
130/80
После
130/90

	
	До
130/90
После
130/90

	

	МАМА
	До
120/80
После
130/90

	79,6 после 79,3
	До
130/80
После
130/100

	78
после 77,7
	До
120/80
После
120/90

	
	До
130/80
После
130/90

	
	До
120/80
После
130/80

	
	До
120/80
После
120/80

	
	До
120/90
После
130/90

	

	БАБУШКА
	До
120/80
После
130/90

	
	До
130/80
После
130/100

	81,4 после 81,2
	До
120/80
После
130/90

	
	До
120/80
После
120/80

	
	До
110/80
После
130/90

	
	До
130/90
После
130/90

	
	До
120/80
После
130/100

	

	ДЕДУШКА
	До
100/80
После
100/60

	
	До
110/90
После
120/60

	73,6
После 73,3
	До
110/80
После
120/80

	
	До
100/60
После
110/90

	
	До
110/80
После
120/80

	
	До
100/80
После
110/90

	
	До
100/80
После
120/80

	

	Дата исследования
	
	
	
	
	
	
	


В  течение 7  недель   я  наблюдала  за  изменением  артериального давления и веса  после  банных    процедур. Мои   результаты  эксперимента  отражены  в  таблице:




Из таблицы  видно,  что артериальное  давление  у  мамы  и  бабушки повышается, у  дедушки  и  папы  - понижается. Вес  уменьшается  у  всех  объектов  наблюдения, что  говорит  о  положительном  эффекте  бани  для  организма человека.  Повышенное давление – само по себе фактор риска возникновения более серьёзных сердечнососудистых состояний. А если наложить на него ещё и высокую температуру, которая создаёт дополнительную нагрузку на сердце…Пар и высокая температура приводят к тому, что давление увеличивается, а пульс учащается. В результате создаётся сильная нагрузка на малый круг кровообращения. А это – повышенный риск развития инфаркта или инсульта. Значит,   у людей  с  повышенным  давлением нужно  быть  осторожным  с  банными  процедурами. Им  нужно  ориентироваться исключительно на своё самочувствие и не пересиживать в парной. Противопоказаны людям с таким диагнозом и очень резкие контрастные процедуры.
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Мм.рт.ст.
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	Давление,
Мм.рт.ст.
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	Давление,
Мм.рт.ст.
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	Давление,
Мм.рт.ст.
	Вес, кг
	Давление,
Мм.рт.ст.
	Вес, кг
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Мм.рт.ст.
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	Объект исследования
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	ДЕДУШКА
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Дата исследования
	
	
	
	
	
	
	



После  ванны:



Из таблицы  видно,  что   давление  практически  не  изменяется. Вес  не  уменьшается.
Вывод: 
таким  образом,   в  результате  эксперимента  можно  сделать  вывод,  что  гипотеза  доказана частично,  так  как баня  способствует  улучшению  здоровья,  настроения   и  самочувствия  человека.  В  то  же  время  банные  процедуры  могут  принести  вред  людям  с  определёнными  заболеваниями,  такими  как гипертония. Температура тела повышается (в парной) до 38–40 °C, соответственно поднимается и температура внутренних органов, в том числе и сердца, а значит, повышается артериальное давление и увеличивается частота пульса. Для гипертоников – людей и без того страдающих от повышенного давления – это повышение температуры тела в парной может закончиться потерей сознания, ухудшением состояния и чрезвычайно серьезными осложнениями (инфаркт миокарда, инсульт, почечная недостаточность и пр.).

Заключение.

В   данной работе я изучилa  и проанализировала  информацию источников  по  теме исследования,  в результате  которого я   узнала  об  истории  русской  бани,   классифицировала     виды   банных веников  с  учётом  профилактической  оздоровительной  направленности. Узнала  о  терапевтическом   эффекте   банной  ароматерапии. В последнее время интерес к бане снова возрос. Её можно встретить не только в сельской местности, но и на городской усадьбе. Ведь в бане не  только моются, но и лечатся и набираются новых сил.	Вера в действенность  бани  в последнее время среди населения возрастает. На мой   взгляд, это происходит по нескольким причинам, наиболее существенной из которых следует считать интерес со стороны населения к здоровому образу жизни через традиционно сложившуюся культуру, где видная роль принадлежит бане.
Проведён    эксперимент,  заключающийся  в наблюдении   за  изменением  организма  человека  в  процессе  водных  процедур  в  ванной  квартиры  и  русской  бане.  Оздоровительный эффект и полезные свойства русской бани сегодня являются общепризнанными.								В  процессе  исследования  гипотеза  доказана  частично,   так  как  банные  процедуры  оказывают  положительный  оздоровительный  эффект  на организм  человека,  но  для  некоторых  категорий людей  увлечение  баней  противопоказано, требует  консультации  с  врачом. Таким  образом,  баня способна принести пользу, омоложение и оздоровление, но, к сожалению, не всем. Так, есть ряд заболеваний, при которых париться врачи запрещают категорически, иначе это грозит ухудшением здоровья, осложнениями и другими проблемами. В результате баня принесет не пользу, а лишь новые проблемы. Одним из подобных противопоказаний является гипертоническая болезнь второй и третьей степеней. При этом заболевании пользоваться баней совершенно не допустимо.
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Приложение 1
РЕЦЕПТЫ НАСТОЕК ДЛЯ КАМЕНКИ
Чабрец, эвкалипт
Несколько веточек чабреца залить стакканом кипятка, настоять 30 - 40 минут, процедить. В полученный настой добавить 3 - 4 мл эфирного масла эвкалипта. Использовать по четверти стакана на ковшик.
"Аромат степи"
Смесь из растений ромашки, душицы и чабреца засыпать в термос и залить кипятком, настаивать 3 - 4 часа. Полученный настой процедить, разлить по бутылкам, хранить в темном прохладном месте. Срок хранения до 2 месяцев.
"Лесная сказка"
Составляющие: листья березы, можжевельник и липа. Порядок приготовления аналогичный предыдущему. Полученный настой процедить, разлить по бутылкам, хранить в темном прохладном месте. Срок хранения до 2 месяцев.
"Успокаивающий настой"
В равных пропорциях смешать чабрец, душицу, ромашку, березовые почки, зеленую хвою ели. Поможет вам расслабиться, успокоиться и побороть бессонницу.
"Тонизирующий настой"
Смешать тополевые почки (1 часть), цветочные корзинки пижмы обыкновенной (2 части), листья зубровки (1 часть). Если в бане у вас снижается артериальное давление, появляются слабость и пульсирующая головная боль, то такой настой улучшит ваше самочувствие.
"Антисептический настой"
В равных пропорциях смешать траву мяты, шалфея, тимьяна, лист эвкалипта. Обычно его настаивают перед приготовлением бани и чаще пускают в ход первым, чтобы очистить, продезинфицировать помещение, а заодно и самого парильщика.
"Коктейль против бессонницы"
1 часть цветков ромашки, 1 часть цветков ландыша, 2 части плодов фенхеля, 3 части листьев мяты перечной, 4 части корня валерианы, все компоненты перемешивают, 2 столовые ложки смеси заливают 1 стаканом крутого кипятка, кипятят на водяной бане 5-7 минут, настаивают 20 минут, процеживают и поддают на раскаленные камни, предварительно смешав с 1 литром воды.
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