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Использование лекарственных растений в бане.
[image: image1.wmf]
        Выполнила:
Концевая Е.

Учащиеся 8 класса
Руководитель:

Сычёва  Анна Георгиевна
2009

Содержание:

Введение--------------------------------------------------------------------------------------------2
Ароматизация пара-------------------------------------------------------------------------------3
Венечный массаж.--------------------------------------------------------------------------------5
Напитки для бани---------------------------------------------------------------------------------6
Выводы----------------------------------------------------------------------------------------------7
Литература------------------------------------------------------------------------------------------8
Введение.

Люди мечтают о долгой жизни. Хотят быть здоровыми и молодыми. Стремятся к этому с древнейших времен, наверное, с той поры, когда человек появился на Земле. В поисках здоровья искали чудодейственные эликсиры. Но жить не старея нельзя. А вот  жить не болея можно. И тем самым продлевая годы активного долголетия. И вовсе не нужны какие-то сверхъестественные эликсиры. Что греха таить, зачастую мы тратим уйму времени в поисках редких, дефицитных лекарств. Подай что-нибудь сверхординарное, чудодейственное! А ведь ещё в XVIII веке крупнейший русский медик Н.М. Максимович-Амбодик предупреждал, что никогда на следует начинать лечить сильными лекарствами то, что простыми средствами исправить можно. Будем откровенны: к простому, доступному, находящемуся всегда под рукой мы порой относимся без должного уважения. А ведь множество дикорастущих и культурных растений, произрастающих рядом могут многое нам дать.
 Мы решили рассмотреть вопрос о том, какие лекарственные растения и как используются в бане. 

Известно, что баня не уступает никакому даже прекрасно организованному отдыху и никакому самому модному и дорогому лекарству.

Вековая вера народа в целительность бани подтверждена многочисленными исследованиями ученых. При разумном, рациональном подходе банная процедура нормализует  кровяное давление, помогает почечным больным и тем, у кого сахарный диабет. Заметный эффект дает при различных заболеваниях ревматического характера. Полезна  при  отклонениях в обмене веществ, тренирует нашу систему терморегуляции, улучшает деятельность потовых желез.
Люди издревле ценили баню за её чудодейственную способность «снимать» усталость. В последнее время стараниями ученых раскрыт механизм этого благотворного воздействия: банная процедура значительно снижает в нашем организме уровень молочной кислоты – основного фактора усталости.
Баня помогает приспособиться к разнообразным условиям внешней среды, смене температур. И то повышение тонуса, которое дает банная процедура, усиливает иммунитет человеческого организма в борьбе с простудной инфекцией.
Умеренной банной процедуре практически нет противопоказаний. Она полезна всем – молодым и пожилым, взрослым и детям.

Цель работы: рассмотреть методы и приемы использования лекарственных растений в бане.
Задачи: 1.Выявить, какие лекарственные растения применяются бане. 2. Определить перечень заболеваний, которые можно лечить с помощью банной процедуры. 3. Выделить основные направления использования лекарственных растений в бане.
План работы

1. Сбор и анализ литературных данных.

2. Подготовка листьев для макета.

3. Подготовка макета.

4. Подведение итогов, оформление работы.

I. Ароматизация пара.
Можно использовать множество различных растений, создавая в парилке приятный запах и добиваясь лечебного эффекта за счет проникновения паров этих растений как через поры кожи, так и через органы дыхания. 
1. Лапник, свежие берёзовые ветки, сено, луговые цветы, иван-чай.

Накидать на пол лапника, свежие берёзовые ветки, сено, луговые цветы, иван-чай.

Лапник – создает аромат хвойного леса, воздействует своими иголочками на рефлексогенные зоны кожи, прежде всего стопы, оказывает стимулирующее действие на весь организм.

2. Мята, душица, шалфей, зверобой. Лист смородины, эвкалипт, можжевельник.

 У потолка развесить или разложить на верхнем полке свежие или высушенные травы. Высушенные травы можно предварительно отмочить в теплой воде. 
3. Хвоя, листья смородины, малины, калины, эвкалипта, липового цвета, берёзовые листья, мята, душица, шалфей, чабрец, ромашка.
     Приготовление отвара, настоя из лекарственных трав.

1-2- столовые ложки сухих листьев залить 500 мл крутого кипятка, настоять или прокипятить 10-15 минут, лучше на водяной бане. Настой выдержать 1-2 часа, укутав шерстяной шалью.

Применение: процедить, разбавить 1:5 с водой.
Лечебное действие: запах хвои – успокаивает, пары хвои – обезболивающий эффект при мышечных и суставных болях, пары малины, липового цвета - потогонный эффект, ромашка и шалфей – противовоспалительный, хороши при гнойничковых заболеваниях на коже. Эвкалипт применяется при заболеваниях бронхов и легких. Берёза хороша при всех заболеваниях.

4. Рецепты коктейлей  В. Иванченко.
Успокаивающий коктейль «Грезы».

Равные количества травы: тимьяна, мяты, душицы, ромашки, берёзовых почек, зелёной хвои ели.
Коктейль «антисептический»  применяется, когда надо продезинфицировать парилку, а также при простудных заболеваниях: трава мяты, тимьян, шалфей, лист эвкалипта.
Коктейль «Три богатыря».
Тополиные почки и листья зубровки по 1 части, цветочные корзинки пижмы – 2 части.

Коктейль «Свежесть».
Применяется после перенесённых простудных заболеваний. Листья берёзы, дуба, липы, трава душицы и тимьяна в равных количествах.

Приготовление: Сбор залить крутым кипятком и настоять под одеялом в течение 2-3 часов. На таз воды достаточно 100 г.

5. Можно самостоятельно собрать смесь из трав и приготовить отвар. Лучше готовить отвар из нескольких растений так, чтобы в отвар входили травы и растения разного свойства. Антисептические, отхаркивающие, тонизирующие, успокоительные, потогонные, ароматные. Всего понемножку, но в разумных порциях, вес смеси примерно 70-100 граммов.
Правила приготовления отваров из трав и листьев.

70-100 граммов сбора всыпать в большую эмалированную кастрюлю. Всё это залить крутым кипятком и поставить на большой огонь. Как только начнётся кипение, огнь убавить до минимума. Кастрюлю плотно закрыть крышкой, а сверху обмотать тряпкой. Кипятить на медленном огне довольно долго. После этого кастрюлю снять с огня, остудить, не открывая крышки. Травяную массу отжать в дуршлаге. Раствор процедить через марлю и для лучшей сохранности разливают в бутылки, которое плотно закупоривают. Хранить в темном прохладном месте. Обычно запасаются отваром на полтора- два месяца, учитывая, что при каждой подаче на камни требуется всего 70-100 граммов на таз горячей воды.
Использование отваров и настоев, коктейлей.
По 200-300 мл на тазик воды. Из этого тазика и можно брать воду каждый раз ковшиком понемногу и плескать на камни.
Создание «правильного» пара.
Стараться забрасывать воду в верхнюю часть каменки. Струя воды должна идти широко. Сначала надо плескать на камни просто горячую воду. Камни на какой-то миг остудятся, и тут же подать горячую воду с  порцией отвара. А затем снова забросить 2-3 порции чистой воды и после опять со снадобьями. Каменка сполна выдаст полезные ароматы.
II. Венечный массаж.
 Веник в бане это не просто опахало, которым нагнетают жар, а по-настоящему лекарственный массажный прибор, благотворно действующий на кожу.
Березовый веник.

От березовых листьев исходят летучие вещества, они очищают воздух, убивают болезнетворные микроорганизмы. Берёзовый лист способен прилипать к телу. Он порист. Даже на ощупь ощущается шероховатость его поверхности. Когда паришься берёзовым веником, он плотно прилегает к телу и как бы забирает, поглощает, словно промокашка, выступивший пот. 

Дубовый и эвкалиптовый  веник.

Лист дуба и эвкалипта обладает дубильными свойствами. В листьях этих деревьев представлены в значительном количестве различные полезные для человеческого организма кислоты, пектины, сахара, белковые вещества, крахмал. Дубовый и эвкалиптовый  веники прочнее и долговечнее, чем берёзовый, лучше вбирают в себя банный жар и переносят на тело парильщика, они отдают при  распаривании свои богатства более постепенно, чем берёзовый.
Веник из калины обладает противоаллергическим действием. Рябиновый веник и веник из листьев смородины обладает выраженным витаминным действием. Крапивный веник применяется при ревматизме, подагре и радикулите.
 Способы запаривания веника.
1. Запаривание в кипятке 30-60 минут.
2. Запаривание в кипятке  10-15 минут и довести над каменкой. В таком случае больше полезных веществ сохраняется в венике.

3. Веник вымачивают в прохладной воде заранее, с ночи, заворачивают в мокрую тряпку и кладут в полиэтиленовый пакет. Способ кропотливый, но зато сохраняет в венике большинство полезных веществ.

4. Сначала замочить в холодной воде на 2-3 часа, затем переложить в теплую воду на пару часов и лишь затем, уже, в бане, обдавать его кипятком.

III. Напитки для бани.
Чай считается лучшим напитком для бани. Хорошо заваривать чай со смородинным вареньем или с медом. Такой чай содержит многие полезные вещества, которые дополняют лечебный эффект бани: это эфирные масла, танин, кофеин. витамины С, В1, В2 и другие. Благодаря танину. Содержащему витамин Р, укрепляются стенки кровеносных сосудов. Кофеин способствует более интенсивному обмену веществ. Известно целебное действие чая при диатезе, воспалении почек, колите, дизентерии, остром ревматизме, вирусном гриппе. Всего же в чайном листе содержится более ста различных соединений, и ни одно из них не обладает вредными для человека свойствами.
Чай рекомендуется пить свежезаваренным, после того как он настоится 4-6 минут. Когда заваренный чай настаивается долго, в течение нескольких часов, особенно в термосе или на горячей плите, в нем идут все время химические процессы. В результате изменяется вкус чая, разрушаются витамины В и С, чай теряет аромат.

Свежезаваренный чай действует на нервную и сердечнососудистую системы только тонизирующее. Если же чай настаивается долго, он уже оказывает не тонизирующее, а возбуждающее действие и может заметно ухудшить самочувствие. 

Чай с липовым цветом и малиной вызывает обильное потоотделение. Полезно добавлять в чай мяту, зверобой и листья смородины и земляники.
Выводы:

1. В оздоровительных целях в бане применяются следующие лекарственные растения: берёза, дуб, эвкалипт, сосна, ель, сосна, рябина, крапива, смородина, малина, липа, калина, чабрец, тимьян, мята, шалфей, зверобой, ромашка, иван-чай, чай черный.
2. С помощью банной процедуры можно лечить заболевания: кожи, пищеварительной, дыхательной, сердечнососудистой, нервной, выделительной, эндокринной системы, опорно-двигательного аппарата.

3. Лекарственные растения в бане используют для: ароматизации пара, изготовления веников, приготовления витаминных чаев для утоления жажды.
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