
Что может сделать тело счастливым? Что даёт ему здоровье, несокрушимое никакими стрессами?

Вопросы, связанные со здоровьем стоят на одном из первых мест в жизни каждого человека, и почти для каждого это проблема – нерешённый вопрос. По-разному, и в разных условиях живут люди и, соответственно, имеют разные «запасы своего здоровья».

В последние годы жизнь резко изменилась. То, что было обычным, стало сложным. С одной стороны – лечение во многих случаях не помогает.

Как быть? Как при этом помочь больному? Однако каждый ищет свои пути к оздоровлению. Накоплено много различных методов и средств, которые в какой-то степени помогают человеку. Много достижений и у медицины, но результаты пока малоутешительны.

Человек всегда стремился к укреплению своего здоровья, мечтал об увеличении силы, ловкости и выносливости. Но, всё же долгая жизнь – ещё не долгое здоровье.

Бывает, что человек чувствует себя хорошо, все органы и системы работают нормально, но достаточно лёгкого сквозняка – и он уже заболел. Здоровье – это количество резервов в организме.
Здоровье не существует само по себе, раз данное, постоянное и неизменное. Оно нуждается в тщательной заботе на протяжении всей жизни человека. Лучший врач тот, кто на личном примере может продемонстрировать искусство жить не болея, кто помогает природе в восстановлении здоровья.

Движение – это прекрасно и ничем не заменимо. Сложно, но возможно изменить отношение к жизни. Под влиянием физических упражнений повышается устойчивость организма к различным заболеваниям. Длительная равномерная нагрузка в виде бега укрепляет иммунную систему за счёт активизации работы органов. Можно ли повысить устойчивость организма к охлаждению? Можно с помощью закаливания. Оно необходимо для повышения устойчивости организма человека к факторам, вызывающим простудные заболевания. Многие родители считают, что простудные заболевания у детей неизбежны. 
Систематическое обливание водой (купание) с хождением босыми ногами по земле или по снегу – надёжный метод закаливания. Такой метод закаливания постепенно укрепляет все защитные силы организма от простудных заболеваний, а контакт с холодной водой образует тепло, которое способствует самоуничтожению больных клеток.

Воду, великий мыслитель Леонардо да Винчи называл «соком жизни», ибо в воде зародилась жизнь и без воды невозможна жизнь. Наш организм состоит почти на 70% из воды. «Полезен русскому здоровью наш укрепительный мороз» - так писал когда-то А.С. Пушкин.

Итак, закаливание организма не имеет абсолютных противопоказаний. При правильном применении оно может помочь «выкарабкаться» организму из очень тяжёлых недугов.
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Человек с незапямятных времён использовал мёд и его производные в качестве пищевого продукта и лечебного средства. Сегодня, когда многие  стремятся избавиться  от болезней при помощи методов народной медицины, особый интерес к мёду как одному из излюбленных её средств понятен и закономерен.
Но ведь мёд не просто еда и лекарство. А пчеловодство не только одно из обычных трудовых занятий; можно смело сказать, что это – часть русской национальной культуры. Мёд, воск, пчела, улей, соты, луг, цветок – эти глубоко положительные понятия и образы мы постоянно встречаем в сказках, былинах, песнях, пословицах, в народном декоративно-прикладном искусстве, не говоря уже о художественной литературе и поэзии.

Действие мёда на обмен веществ
Мёд как пищевое и лечебное средство применяют при истощении и ослаблении организма. 

1. Мёд 100 – 150 г в день с молоком.

2. Разогреть (но не кипятить!) вместе: 10 г мёда, 100 г сливочного масла, 100 г смальца или гусиного жира, 15 г сока алоэ (столетника) и 100 г какао, принимать по 1 ст. ложке на стакан горячего молока 2 раза в день (утром и вечером).

3. Листья алоэ промыть, измельчить и отжать сок, 150г сока алоэ смешать с 250 г мёда и 350 г вина (кагор), настаивать в темноте при температуре 4 – 8 0С в течении 4 – 5 дней. Принимать по 1 ст. ложке 3 раза в день за 30 минут до еды. 

Действие мёда на сердечно-сосудистую систему
Глюкоза – необходимый энергетический материал, в первую очередь, для мышечной ткани, в том числе для мышцы сердца. Поэтому мёд рекомендуется при ослаблении сердечной мышцы как диетическое, питательное средство.

4. При заболеваниях сердца мёд можно употреблять небольшими порциями: 1 ч. или 1 ст. ложка 2 – 3 раза в день с молоком, творогом, фруктами или другими пищевыми продуктами.
5. Для лечения гипертонической болезни народная медицина рекомендует мёд с соком овощей. Хранить такие смеси нужно в хорошо закрывающейся стеклянной посуде в прохладном месте. Стакан сока столовой свёклы, стакан сока моркови, стакан сока хрена или редьки (натёртый хрен предварительно настаивают на воде в течение 36 часов) и сок одного лимона тщательно перемешать со стаканом мёда. Принимать по 1 ст. ложке 2 – 3 раза в день за час до еды. Курс лечения 2 месяца.
6. При ослабленной сердечной мышце мёд сочетают с продуктами, богатыми витаминами, особенно витамином С. 1 ст. ложку сухих плодов шиповника залить 2 стаканами кипятка, кипятить 10 минут. После охлаждения процедить и добавить 1 ст. ложку мёда. Принимать по ¼ - ½ стакана 2 – 3 раза в день. Напиток хранить в хорошо закрывающейся посуде. 
7. При сосудистых заболеваниях ног (эндартериит, варикозное расширение вен), ишемической болезни сердца полезен мёд с чесноком: 250 г очищенного, натёртого или размятого в ступе чеснока, залить 350 г жидкого мёда, тщательно перемешать и настаивать в течение недели. Принимать по 1 ст. ложке за 40 минут до еды 3 раза в день в течение 1 – 2 месяцев.
Применение мёда при других заболеваниях
При простудных заболеваниях хорошо применять липовый, донниковый мёд, которые дают наилучший положительный результат. Мёд эффективен с малиной и другими лекарственными растениями, обладающими потогонным или отхаркивающим действием. При этом наблюдается взаимоусиливающий лечебный эффект мёда и лекарственного растения.
8. На стакан чая или горячего молока  1 ст. ложка мёда. Принимать на ночь.
9. Сок одного или половины лимона на 100 г мёда. Употреблять перед сном по 1 ст. ложке с горячим чаем или молоком.
10.  Сок хрена и мёда в соотношении 1:1. Принимать два раза в день по 1 ст. ложке утром и вечером.
11.  На стакан горячего молока 1 ст. ложка мёда, 30 г смальца. Принимать 2 – 3 раза в день.
12.  Редька с мёдом от кашля. В верхней широкой части тщательно вымытой редьки сделать углубление для 2 ст. ложек мёда. Редьку поместить в сосуд в вертикальном положении, накрыть плотной бумагой и настаивать в течение 3 – 4 часов. Взрослым и детям при кашле давать по 1 ч. ложке 3 – 4 раза в день до еды. Не забывать принимать перед сном.
13.  Сварить в воде 1 лимон на медленном огне в течение 10 минут, разрезать его и отжать сок в стакан. К соку лимона добавить 2 ст. ложки глицерина, размешать и до краёв заполнить стакан мёдом. Принимать при редком кашле – 1 ч. ложку в день;                      
если кашель по ночам – 1 ч. ложку перед сном, вторую во время пробуждения от кашля ночью; при очень сильном кашле по 1 ч. ложке утром натощак, перед обедом и после обеда, перед  и после ужина и на ночь.
14.  Смесь из 1 ч. ложки мёда, 2 ст. ложек семян аниса и щепотки соли залить стаканом воды, довести до кипения и процедить. Принимать при кашле по 2 ст. ложки каждые 2 часа.
15.  Маленьким детям при коклюше можно рекомендовать средство: 1 часть мёда смешать с 1 частью тёплого оливкового масла. Давать ребёнку по 1 ч.ложке несколько раз в течение дня.
16.  При воспалительных заболеваниях глотки, гортани и трахеи принимают смесь мёда с соком алоэ. Срезанные нижние листья алоэ промыть водой, нарезать на мелкие кусочки  и отжать с них сок. Мёд разбавить соком алоэ из расчёта 1:5, принимать по 1 ч. ложке до еды, 3 раза в день в течение 1 – 2 месяцев.
17.  При насморке применяют 30 % раствор мёда в соке сырой красной свёклы. Закапывать по 5 – 6 капель сока в каждую ноздрю 4 – 5 раз в день. 
18.  Заварить 1 ст. ложку высушенных листьев растения мать-и-мачеха в стакане кипятка. Отвар остудить, процедить и добавить 1 ст. ложку мёда. Принимать как отхаркивающее средство по 1 ст. ложке 2 – 3 раза в день.
19.  Заварить 1 ст. ложку высушенных плодов бузины чёрной в стакане кипятка. Настаивать 20 минут, процедить, добавить 1 ст. ложку мёда. Принимать как потогонное по ¼ стакана.
20.  Заварить 1 ст. ложку цветов липы мелколистной в стакане кипятка. Через 20 минут процедить и добавить 1 ст. ложку мёда. Принимать  как потогонное по  ¼ - ½ стакана.
21.  Заварить 2 ст. ложки сухих (или 100 г. свежих) ягод малины в стакане кипятка. Через 10 – 15 минут добавить 1 ст. ложку мёда и в тёплом виде принимать как потогонное перед сном.

22.  Заварить 1 ст. ложку высушенных цветов ромашки обыкновенной в стакане кипятка, остудить, процедить, добавить 1 ч. ложку мёда. Применять для полоскания рта и горла. 

23. При гриппе эффективна медово-чесночная кашица: очищенный чеснок натереть на мелкой тёрке, смешать 1:1 с мёдом (лучше липовым) и принимать перед сном по 1 ст. ложке, запивая тёплой водой.

24.  При бессоннице, повышенной раздражительности и возбудимости: 1 ст.ложку мёда растопить в стакане воды комнатной температуры, употреблять перед сном. Помните, нет более безвредного снотворного, чем мёд.

25.  Медовые ингаляции (30 % раствор мёда на воде) при заболеваниях верхних дыхательных путей (рините, ларингите, синусите, трахеите, бронхиальной астме) проводятся с помощью специальных аппаратов-ингаляторов. В домашних условиях используется чайник с небольшим количеством воды. После закипания воды добавить 1 ст. ложку мёда и на носик чайника надеть резиновую трубку и через неё осторожно вдыхать пары воды вместе с мёдом по мере остывания воды в чайнике её периодически подогревать. Длительность ингаляции 15 – 20 минут. 
26.  При заболеваниях печени, желчного пузыря, селезёнки: смешать стакан мёда и стакан сока чёрной редьки, принимать 3 раза в день по 0,5 стакана. Смесь при систематическом  употреблении предупреждает образование камней в желчном пузыре, повышает гемоглобин в печени, улучшает процессы тканевого обмена, благоприятно влияет на процессы пищеварения в кишечнике.

27.  При заболеваниях почек: на стакан отвара шиповника 1 ложка мёда. Рекомендуется принимать систематически.

28.  Как противовоспалительное средство при воспалении лёгких, артритах, ангине применяется для компрессов смесь: 2 части мёда, 1 часть сока алоэ и 3 части водки.


На дворе дождь вперемежку со снегом. Не очень-то тянет прогуляться по такой погоде. А по телевизору – футбольный матч: игроки и даже судьи бегают в той же форме, что и летом. Неужели им не холодно?
Скажем сразу: жаркий спортивный поединок, движения – это уже надёжный щит от холода. А регулярные тренировки, занятия физкультурой укрепляют не только мускулы, но повышают сопротивляемость организма болезням. Начинать закаливание нужно постепенно, но не откладывайте на послезавтра. 
Наиболее эффективным видом закаливания считаются водные процедуры. Лучшее время для этих занятий – утренние часы, сразу после физзарядки. Температура воды для начала плюс 320 – 340.  Каждые 2 – 3 дня кран с горячей водой нужно постепенно прикручивать, понижая температуру на 10.

Методика закаливания при обтирании очень проста. Возьмите мокрую, слегка отжатую губку или полотенце. Начинайте обтирание с плечевого пояса. Затем сухим полотенцем растирайте тело 1 – 2 минуты до наступления приятной теплоты.
Через полтора – два месяца можно приступить к следующему этапу – к обливанию. Продолжительность принятия душа – 2 минуты. Постепенное снижение температуры производится так же, как и при обтирании.
Особое внимание нужно уделить закаливанию ног. Ведь многие знают: стоит промочить ступни – обязательно начнут кашлять и чихать на другой день. Нужно регулярно омывать ноги, ступни холодной водой, начальная температура её – 260 – 280. Продолжительность процедур увеличивается с одной до десяти минут. Через два месяца можно смело опускать ноги в 50 - 70 воду. Если завтра же начнёте следовать нашим советам – предстоящей зимой не будете знать простуд. Ещё несколько условий. Не жалейте себя и с вечера передвиньте стрелку будильника на 15 – 20 минут раньше обычного. А лучше всего проводить закаливание в тесной связи с физическими упражнениями. Универсальное средство – это пробежки в любую погоду, утром или вечером. Для начала нужно выбрать экипировку. По мере того, как будет увеличиваться дистанция пробежек, вы сами почувствуете, какая из деталей одежды обременяет вас.                   

А, возможно, со временем вы достигнете такого уровня, о котором пишет в своей книге Г. Гилмор: «Когда вы будете в состоянии физической готовности, тепло вашего тела, ваша новая собственная закалка станут единственной и надёжной защитой. Вы будете получать истинное удовольствие от бега в майке и трусах, и вам будет достаточно тепло, в то время как прохожие будут мёрзнуть в пальто и перчатках».   Не за горами уже настоящая зима, с морозцем и обильными снегопадами. Лыжи, коньки, игры в снежки и другие зимние забавы, издавна известные у нас,  - это тоже надёжные и доступные способы закаливания. И уже сейчас нужно готовить инвентарь, чтобы встретить зимний сезон во всеоружии.  

С.Е. Шпиленя, С.И. Иванов

Издательство «Знание»

Растения употреблялись в лечебных целях с глубокой древности. В настоящее время, несмотря на большие достижения в области синтеза лекарственны препаратов, использование лекарственных растений не только не снижается, но заметно возрастает. Всё большее развитие получает фитотерапия – научно обоснованное лечение лекарственными травами, принятыми в лечебной медицинской практике. В нашей стране из общего количества лекарственных средств около 40 % составляют препараты растительного происхождения. Для большинства из них характерны мягкость действия, отсутствие побочных явлений, что важно для лечения детей и лиц пожилого возраста, а также при лечении хронических заболеваний и в профилактических целях. 
Необходимо повернуть человека к природе, показать сложность и богатство растительного мира, пробудить уважение и бережливость к «зелёной аптеке» - самой древней на земле. 


С лечебными целями применяют плоды и кожуру. Апельсин  возбуждает аппетит, улучшает пищеварение, полезен при запорах, гипертонии, атеросклерозе, болезнях печени, ожирении, подагре, цинге. Апельсиновый сок может применяться для лечения инфицированных язв и ран как антисептическое средство. 

Противопоказан при язвенной болезни желудка и 12-ти перстной кишки, гастритах с повышенной кислотностью желудочного сока.


Арбуз – крупнейшая в природе ягода, её называют «тыквиной».

Арбуз упоминается в Библии, что даёт основание считать, что его знали ещё за 1500 лет до нашей эры. Древние арабы знали о его лечебных свойствах, считали, что арбуз способен «очищать тело и выносить болезни из тела, если принимать его постоянно пере едой». На территории нашей страны арбуз начал возделываться с XIII в., но ещё долгое время его привозили из-за границы и свежим не ели.

Арбуз обладает ценными диетическими и лекарственными свойствами. Употребляют мякоть арбуза, корку и семена.
В мякоти содержится до 80 % воды, 6 – 11 % сахаров (фруктоза, глюкоза, мальтоза, сахароза), витамины группы В, РР, аскорбиновая кислота, пектиновые вещества, каротиноиды, минеральные соли калия, железа, магния, кальция.

Арбуз рекомендуется в диетическом питании в свежем виде по 2 - 2,5 кг в день при почечнокаменной болезни, цистите, нефрите, мочекаменной болезни. При мочекаменной болезни, если в моче выпадают фосфаты, арбуз не назначают. Из-за высокого содержания железа арбуз полезен при анемии, беременным и кормящим матерям. Он способствует выведению холестерина, что важно для больных атеросклерозом. Арбуз рекомендуют при подагре, артрите, сахарном диабете. Он желателен при ожирении, может входить в голодную диету. В свежем виде рекомендуется лихорадящим больным в качестве освежающего напитка. 
В косметике из арбуза делают витаминные тонизирующие маски, которые предупреждают образование морщин, улучшают цвет лица, делают кожу мягкой, эластичной. Для этого 5 – 6 слоёв марли или тонкий слой ваты смачивают арбузным соком, накладывают на 15 – 20 минут на лицо и шею. Затем смывают водой и смазывают кремом. Такие маски подходят для сухой и жирной кожи.

Арбуз употребляют также солёным, из арбуза готовят сок-джем, повидло, цукаты, арбузный мёд (нардак). Из семян получают жирное масло.


Овощное теплолюбивое растение, семейства паслёновых. Стебель ветвистый зелёный или фиолетовый. 

Впервые баклажаны начали культивировать в Восточной Индии, о чём говорят древние рукописи. Европейцы познакомились с баклажанами только в XV в., но ещё в XVII в. во Франции баклажаны разводили лишь как декоративные растения. Только в XIX в. баклажаны получили настоящее признание. Древние греки называли баклажаны яблоками безумия, считая их ядовитыми, а позже на Востоке баклажаны называли уже овощем долголетия.
Баклажаны являются ценным диетическим и  лечебным  продуктом.  Они содержат дубильные вещества, 2 – 3 % сахаров (глюкозу, фруктозу, сахарозу), крахмал, пектиновые вещества, антоцианы, витамины группы В, провитамин А, жиры. Они богаты минеральными веществами – солями калия, кальция, фосфора, магния, железа и пр. Особенно много солей калия. Горький вкус баклажана обусловлен содержанием соланина, который находится и в картошке.

Баклажаны рекомендуются при атеросклерозе. Так кА у больных при их употреблении значительно снижается содержание холестерина в организме. Широкий набор минеральных солей положительно влияет на деятельность сердца, увеличивая выделение жидкости из организма, поэтому баклажаны рекомендуются при сердечно-сосудистой недостаточности, особенно с отёками. Они показаны при болезнях печени, почек, моче- и желчнокаменной болезнях, полиартрите. Баклажаны стимулируют деятельность кишечника. Особенно баклажаны рекомендуются пожилым людям. 
Из баклажан готовят разнообразные  блюда – их жарят, пекут, фаршируют, делают из них икру, маринуют. В греческой, итальянской, армянской кухнях их применяют как гарнир к жирным блюдам, что весьма рационально, учитывая противохолистериновое действие баклажанов.


  Кто сказал, что бананы менее полезны, чем мандарины, апельсины, хурма? Мякоть его, кроме 75% воды, содержит до 15 – 25 % сахаров, а также крахмал, белок, клетчатку, 0,3 - 0,6% эфирных масел, яблочную кислоту, ферменты, пектиновые вещества, соли калия, аскорбиновую кислоту, витамины В2, РР, Е и провитамин А. 

Благодаря физиологически активным веществам (катехоламинов) плоды банана замечательны, в качестве диетического продукта, при воспалительных заболеваниях слизистых рта, диатезных кровотечениях, язвенной болезни желудка и 12-перстной кишки, при бактериальной дизентерии. 

Диетологи рекомендуют бананы больным сахарным диабетом. Показаны не только зрелые, но и неспелые плоды, отвары из банана. Помогают они больным атеросклерозом и гипертонической болезнью. В этих случаях рекомендуется есть бананы в разгрузочные дни. Полезны они и при некоторых заболеваниях печени и почек, а также в качестве успокаивающего и противосудорожного средства. 

В медицине используют листья и ягоды. Ранней весной собирают перезимовавшие листья. Ягоды благодаря наличию в них бензойной кислоты сохраняются длительное время в свежем виде. Их редко сушат, чаще мочат. Листья сушат на чердаке, в тёплых помещениях без солнечного света.

Листья содержат до 9 % гликозида арбутина, дубильные вещества – до 10 %, флавоноиды, органические кислоты – урсоловую, хинную, винную, галловую, витамин С, каротин.

Листья обладают мочегонным, антисептическим, вяжущим свойствами. Их употребляют при мочекаменной болезни, уретритах, цистите, подагре, суставном ревматизме. Ягоды рекомендуют при артрите, гастрите с пониженной кислотностью. Листья и ягоды понижают уровень сахара в крови, употребляются при диабете. 
Ягоды содержат сахара (фруктозу, глюкозу) – до 8,5 %, органические кислоты – около 2 %, пектин, дубильные вещества, флавоноиды, витамин С, каротин.

Ягоды едят в свежем виде, из ягодного сока готовят напиток, утоляющий жажду у лихорадящих больных, их маринуют, хранят в мочёном виде. Мочёная брусника сохраняет все свойства свежей. Воду, в которой замачивалась брусника, пьют как освежающий напиток. Брусничный сок пьют при повышенном кровяном давлении, сахарном диабете.


Виноград введён в культуру за много веков до нашей эры.
В качестве лечебных средств используют ягоды и листья. Ягоды содержат свыше 20 % сахаров (глюкозы, фруктозы и др.), органические кислоты (яблочную, лимонную, винную и др.), дубильные вещества, флавоноиды, антоцианы, витамины группы В, С, Р, РР, ферменты, минеральные соли – калия, железа, фосфора, магния, микроэлементы – марганец, кобальт. Семена содержат жирное масло, дубильные вещества. В листьях обнаружены флавоноиды, дубильные вещества, холин, органические кислоты.

Виноград употребляют свежим, из него готовят соки, изюм, вина, коньяки.

Лечебное действие винограда обусловлено главным образом содержанием глюкозы и солей калия в значительных количествах. Виноград оказывает разностороннее действие на организм человека – мочегонное, желчегонное, послабляющее, общеукрепляющее, усиливает обмен веществ, способствует образованию эритроцитов. Виноград рекомендуют при заболеваниях сердечно-сосудистой системы (начальной стадии гипертонии), болезнях почек, при истощении нервной системы, как общеукрепляющее средство – при анемии, бронхиальной астме, туберкулёзе лёгких, при нарушении жирового и минерального обмена. Благоприятно действие винограда при атеросклерозе, подагре, геморрое.
Виноград не рекомендуют при ожирении, острой сердечной недостаточности, язвенной болезни желудка и 12-ти пёрстной кишки в стадии обострения, сахарном диабете. Виноград вызывает разрушение зубов, поэтому после еды следует промывать рот большим количеством воды, добавляя немного соды. 

Сушёный виноград – изюм применяют при кашле, заболевании мочевого пузыря, при геморрое.

Настоем из листьев проводят полоскание горла при ангине, обмывают раны, язвы. Измельчённые свежие листья прикладывают к ранам, фурункулам.

При лечении виноградом проводят курсы по 1 – 1,5 месяца. Надо начинать с ежедневной дозы в 200 г, доведя постепенно до 1,5 – 2 кг. Его рекомендуют есть натощак за 1,5 – 2 часа до еды. Из рациона при этом исключают сырое молоко, алкоголь, минеральные воды и другие напитки. В зимнее время виноград заменяют изюмом или виноградным соком, но они менее эффективны.

Плоды содержат сахара до 15 % (глюкозу, фруктозу и др.), пектиновые вещества – до 11 %, витамины В1, РР (фолиевую кислоту), С, органические кислоты (лимонную, яблочную и др.), дубильные вещества, каротиноиды, из минеральных веществ много солей калия, железа, магния, меди. В семенах содержится жирное масло – 25 – 35 %, эфирное масло, гликозид амигдалин; в коре – дубильные вещества, кумарин, амигдалин и др.
Вишня улучшает аппетит, рекомендуется как общеукрепляющее средство при анемии. Мякоть и сок обладают противовоспалительными свойствами, в народной медицине они известны как отхаркивающее средство при заболевании верхних дыхательных путей, освежающее и жаропонижающее при простудных заболеваниях.
Свежие листья употребляют как кровоостанавливающее при наружных кровотечениях.

Плодоножки употребляют как мочегонное средство при водянке, мочекаменной болезни, как закрепляющее при поносах. Отвар плодоножек готовят так: 2 ст. ложки плодоножек кипятят в течении 20 минут в стакане воды.
Вишня обладает ценными пищевыми свойствами, она вкусна и полезна в свежем виде, из неё варят варенье, компоты, сиропы, настойки.


Лекарственным сырьём являются плоды, сухие и свежие. Они содержат 6 – 10 % сахаров (глюкозу, фруктозу, сахарозу), органические кислоты (лимонную, яблочную) пектиновые и дубильные веществ, фитонциды, флавоноиды, каротиноиды, витамины С, Р, микроэлементы.

В народной медицине варёные и печёные груши употребляют для уменьшения кашля при туберкулёзе и заболеваниях верхних дыхательных путей. Груша отварная обнаруживает мочегонное, жаропонижающее, антисептическое действие. С этой же целью используют и грушевый отвар, он рекомендуется при почечнокаменной болезни. Плоды груши закрепляют. Детям при диспепсии дают отвар груш с овсянкой. 

Грушевый сок – источник витаминов Р, С, каротинов, рекомендуется в диетическом питании как лекарственное средство для укрепления капилляров.


Используют траву. Сбор производят во время цветения, срезая цветочные верхушки с листьями, их связывают в пучки и развешивают для сушки в хорошо проветриваемых помещениях. Трава содержит эфирное масло 1,2 %, аскорбиновую кислоту, дубильные вещества, фитонциды.

Душица обнаруживает успокаивающее действие на центральную нервную систему, её препараты рекомендуют при повышенной нервной возбудимости, головной боли, бессоннице. Они используются и как отхаркивающее средство, входят в состав грудного чая. Наружно душица употребляется в виде компрессов при кожных заболеваниях.

В народной медицине настой душицы употребляют при ревматизме, болях в животе, при простуде, гинекологических заболеваниях. При рахите и золотухе детей купают в отваре душицы. Наружно её употребляют для ращения волос.

Настой травы: 1 ст. ложка на стакан кипятка, пить по 1/3 стакана 2 – 3 раза в день.

 
В дыне содержатся сахара (10 – 15 %). Пектиновые вещества, аскорбиновая кислота, витамин РР, большое количество фолиевой кислоты, каротин, летучие ароматические соединения, минеральные вещества, особенно соли железа.

Дыня – ценный пищевой продукт. Она хорошо утоляет жажду, обладает протисклеротическим действием, поэтому рекомендуется при атеросклерозе. Она полезна при заболеваниях сердечно-сосудистой системы. Печени, стимулирует кроветворение, показана при малокровии. Рекомендуется ослабленным детям, так как содержит легкоусвояемые соли железа. Она обнаруживает мочегонные свойства, мягкое слабительное действие, оказывается полезной при запорах, геморрое. Отмечают и её успокаивающее действие на ЦНС.

Дыню рекомендуют есть через 2 – 3 часа после обеда, при таком приёме она лучше усваивается. Из дыни готовят питательные маски для лица. Мякоть дыни измельчают и  тонким слоем наносят на лицо, выдерживая 10 – 15 минут. Употребление дыни в пищу улучшает кожу, придаёт блеск волосам. Отвар дыни – косметическое средство при веснушках, угрях.
Арабы в средние века считали дыню одним из плодов рая. В Россию дыня была завезена в начале XVIII в. при Петре, вначале дыню выращивали только в закрытом грунте.

В российских травниках дыню рекомендовали при болях в желудке. Считали, что отвар семян дыни придаёт коже мягкость и белизну, а мука из семян «сгоняет с лица всякую нечистоту». Семена дыни варили в молоке и рекомендовали при камнях в мочевом пузыре и задержке мочи. Считали, что дыня улучшает состояние психических больных, советовали её при ревматизме, подагре, от глистов, кашля и как противовоспалительное средство.
Дыня исключительно ценный пищевой продукт, плоды употребляют в пищу в свежем, вяленом и сушёном виде. Из них готовят варенье, джемы, маринады. Как диетический продукт она рекомендуется особенно пожилым людям, детям. Однако переедание может вызвать боли в животе, понос.


Как лекарственное сырьё используют ягоды и листья. Зрелые ягоды сушат на солнце или в печи при температуре не выше 600 С. Листья собирают во время цветения, лучше в мае, сушат на свежем воздухе в тени или на чердаке, связывая их в пучки, собирают листья вместе с черешками.

Плоды содержат сахара (10 – 15%), аскорбиновую кислоту – до 90 %, каротин, органические кислоты (лимонную, яблочную, салициловую), пектиновые и дубильные вещества, витамины группы В, соли железа, фосфора, кальция, марганца, кобальта. Листья содержат витамин С, дубильные вещества, флавоноиды, следы алкалоидов.
Земляника – прекрасный диетический продукт, утоляет жажду, возбуждает аппетит. Свежие ягоды, сок, водные отвары и настои сухих ягод и листьев земляники являются потогонным, мочегонным средством, благотворно влияют на сердечнососудистую систему, улучшают пищеварение. Они эффективны, особенно свежие ягоды, при желудочно-кишечных заболеваниях (гастритах, язвенной болезни), при желчекаменной и мочекаменной болезнях, способствуют выделению солей из организма, их рекомендуют при атеросклерозе, гипертонии, анемии, сахарном диабете, авитаминозе, усиливают сокращение мускулатуры матки, поэтому применяются при маточных кровотечениях.
В народной медицине сушёные ягоды и листья заваривают как чай, пьют при простудах, заболеваниях печени, мочевого пузыря, почек малокровии, упадке сил. Настой листьев в виде припарок и компрессов кладут на мокнущие, кровоточащие раны, при геморрое. Ранозаживляющее действие обнаруживают и свежие листья.
Из ягод земляники готовят варенье, сиропы, соки, компоты, джемы. Их сушат для длительного хранения. Следует, однако, помнить, что у некоторых земляника вызывает аллергию, особенно у детей.


Капуста имеет неоценимое значение для питания человека. Археологические находки свидетельствую, что капусту человек начал употреблять ещё в каменном и бронзовом веках. Древние египтяне возделывали капусту уже в VI в.до н.э. Издавна капусту ценили не только как полезное питательное, но и как важное лекарственное растение. У древних греков капуста считается средством от опьянения: «Съешь капусту перед питьём – не опьянеешь, съешь после – разгонишь хмель». Древнегреческий математик Пифагор утверждал, что капуста поддерживает бодрость и весёлое настроение. Римский писатель М. Катон писал, что капуста содержит в себе целебные свойства « в пропорции, которая способствует здоровью». Он считал, что благодаря капусте римляне в течение столетий обходились без лекарств. Римляне считали, что капуста успокаивает головную боль, излечивает глухоту, помогает при бессоннице. При желудочно-кишечных расстройствах. В русских старинных травниках также имеется много рецептов применения капусты с лечебной целью. В Киевской Руси капусту применяли при заболевании сердца и при язвенной болезни. В XVII в. считали, что капуста и её сок полезны при геморрое, заболеваниях дыхательных путей, печени, ожогах, экземе, диатезе. 
С лечебными целями используют листья и сок.

Капуста содержит до 2 % сахара, ферменты, органические кислоты, богатый набор витаминов – С, витамины группы В, РР, К. в соке обнаружен витамин V – противоязвенный. Капуста также содержит минеральные соли – калия, кальция, железа, фосфора, микроэлементы. Сок капусты – эффективное средство при язвенной болезни желудка и 12-ти пёрстной кишки. Это подтверждено рядом исследований. Капустный сок принимают по 0,5 стакана 3 раза в день в тёплом виде до еды в течении 3 – 4 недель. Применяют и высушенный в специальных условиях капустный сок в виде порошка. Отмечают положительное действие сока капусты при болезни печени. Витамин V оказывает положительное действие на больных коронарным атеросклерозом, при экземе, псориазе, нейродермите.
Употребление капусты повышает аппетит, улучшает деятельность кишечника, рекомендуется при запорах. Капуста обнаруживает и мочегонные свойства, соком лечат катары верхних дыхательных путей – соком с водой полощут горло. В народной медицине капуста применяется как противоцинготное средство, она богата витамином С, который к тому же хорошо сохраняется как в свежей, так и в квашеной капусте. В лечебном питании капуста полезна при сердечно-сосудистых болезнях, для больных сахарным диабетом. Свежие  листья при подагре прикладывают к суставам. 

 
В картофеле содержится крахмал – 15 – 25 %, пектиновые вещества, органические кислоты (лимонная, яблочная, щавелевая) витамины К, Р, группы В, РР, А, С. Во  всех частях растения содержится ядовитый глюкоалкалоид соланин. В клубнях находится  также соли калия, кальция, фосфора, железа.

Картофель обладает рядом ценных лечебных свойств. Из-за высокого содержания калия картофель рекомендуется для диетического питания сердечных и почечных больных. Картофельный сок употребляют как противовоспалительное и болеутоляющее средство при гиперацидных гастритах, язвенной болезни желудка и 12-ти пёрстной кишки, его рекомендуют по полстакана за 30 – 40 минут до еды 2 – 3 раза в день.
Свежий картофель рекомендуют при лечении кожных заболеваний, растёртые сырые клубни прикладывают к поражённым участкам кожи при экземе, ожогах и других заболеваниях. Вдыхание пара из горячего картофеля рекомендуют при заболеваниях верхних дыхательных путей.

Настой цветов снижает артериальное давление, возбуждает дыхание. Картофельный крахмал применяют как присыпку, он обладает обволакивающим, противовоспалительным действием, поэтому кисели с крахмалом рекомендуются при желудочно-кишечных заболеваниях. Крахмал с подсолнечным маслом в виде мази полезен при воспалении грудной железы. Картофельные маски применяются с косметическими  целями – при сухой или обожжённой коже на лицо наносят маску из растёртого отваренного в кожуре картофеля со сметаной или сливками.

Позеленевшие, проросшие клубни и особенно ягоды ядовиты. 


Ягоды собирают осенью, лучше даже после заморозков или ранней весной из-под снега. 
Ягоды  клюквы являются ценным диетическим продуктом, их употребляют в натуральном виде и для приготовления различных морсов, соков, киселей, желе.

Ягоды содержат сахара до 2 – 5 %, органические кислоты (хинную, лимонную, бензойную), пектиновые вещества, пигменты (антоциан). Витаминами ягоды клюквы не богаты. Бензойная кислота предохраняет ягоды от порчи.

Из ягод готовят питьё для лихорадящих больных, так как она обладает жаропонижающим и жаждоутоляющим свойствами. Клюквенный морс с мёдом принимают при кашле, ангине, ревматизме, ягоды улучшают аппетит и усвояемость пищи, их рекомендуют при гастритах с пониженной кислотностью желудочного сока.
Клюквенный сок обладает мочегонным и бактерицидным действием, его применяют при лечении пиелонефрита. Клюква употребляется для профилактики и лечения ожирения. Клюкву нельзя употреблять больным с язвой желудка и 12-ти пёрстной кишки. 

Клюква – ценное пищевое растение, её хранят в замороженном и мочёном виде.

Плоды содержат лимонную кислоту – 7 – 8 %, яблочную кислту, сахара – 2 – 3,5%, пектиновые вещества, витамины А, В1, В2, D, Р, аскорбиновую кислоту, кумарины. В кожуре, листьях и ветках находятся эфирные масла, придающие своеобразный запах лимону.

Лимонный сок рекомендуется при отложении солей, подагре, ревматизме, сердечных отёках, мочекаменной болезни, при пониженной кислотности желудочного сока, авитаминозах С, В, а также при водянке, геморрое, туберкулёзе, радикулите. Лимонный сок употребляют и наружно при грибковых заболеваниях кожи, для удаления веснушек, пигментных пятен, он входит в состав лосьонов, применяемых в косметике. 
 
Луковицы содержат8 – 14% сахаров (фруктозу, сахарозу), полисахарид инулин, витамин С, каротин, витамины группы В, Е, РР, флавоноид кверцетин, ферменты, фитонциды, минеральные соли (калия, фосфора, железа). В луковицах и листьях есть эфирное масло, обуславливающее им специфический запах и острый вкус, серосодержащие соединения, йод, яблочная и лимонная кислоты.

Лук возбуждает аппетит, стимулирует функциональную активность желудочно-кишечного тракта, является противоцинготным средством. Полезен при атеросклерозе. Лук употребляют при ангине, бронхитах. От кашля и при простудных заболеваниях рекомендуют лук с мёдом или отвар в молоке.

Наружно лук, отваренный в молоке, применяется в виде припарок при фурункулах, нарывах.  Луковой кашицей лечат угри, ожоги, обморожения, язвы. Для укрепления волос втирают луковый сок или кашицу в кожу головы. 
Аллилчеп – препарат, который применяется при поносах, атонии кишечника, атеросклерозе, представляет собой спиртовую вытяжку из лука.

Лук обладает глистогонным действием. Для изгнания аскарид, остриц лук едят натощак или выпивают по полстакана лукового настоя в течении 3 – 4 дней. Для получения настоя луковицу средней величины измельчают, заливают стаканом воды, настаивают 12 часов.

Луковицы и перья широко используют как пищевое растение в приправах к салатам, первым  и вторым блюдам, винегретам. Однако следует помнить, что злоупотребление луком может вызвать осложнения при болезнях почек, печени, сердца, желудка.

Лук – это древнее овощное растение, в культуре он известен свыше 4 тыс. лет. Лечебные свойства  лука признавали вес народы. 

В корнеплодах моркови содержатся каротин, по количеству которого морковь превосходит другие овощи, а также витамины В1, В2, С, Е, К, РР, пантотеновая кислота и другие, пектиновые вещества, сахара (до 15%), минеральные соли и микроэлементы – калий, кальций, железо, фосфор, кобальт, бор. Семена содержат эфирное и жирное масла, флавоноиды.
Лечебные свойства корнеплодов моркови связаны с высоким содержанием каротина (провитамина А), который в организме человека превращается в витамин А, а также и другими витаминами. Морковь и морковный сок используют при гиповитаминозе А, который проявляется в повышенной утомляемости, отсутствии аппетита, расстройствах желудочно-кишечного тракта и других симптомах. В пищевой рацион, особенно ранней весной и зимой, необходимо включать морковь.
Морковь рекомендуется при желчнокаменной и мочекаменной болезнях, при болезнях почек, как мягкое слабительное. Сырую морковь и морковный сок рекомендуют лицам, работающим  с большими нагрузками. Важное значение имеет свежая морковь для лечение расстройств зрения, обусловленных недостатком витамина А, она необходима при сердечно-сосудистых заболеваниях, но не рекомендуется при обострении язвенной болезни желудка и 12-ти пёрстной кишки.

Морковь применяется наружно – свежую кашицу из моркови прикладывают к поражённым местам – обмороженным, обожжённым, гнойным ранам. 

 
Облепиха – ценное витаминное растение. В медицине используются плоды, которые собирают в октябре – феврале, когда они замерзнут, из них получают жирное масло.

В мякоти плодов содержится около 8% жирного масла, в семенах – до 12%. В плодах имеется целый комплекс витаминов, особенно каротиноидов. Они содержат аскорбиновую кислоту, витамины Е, В1, В2, Р, фолиевую кислоту. В плодах находятся также сахара – до 7% (глюкоза, фруктоза), органические кислоты (яблочная, винная), немного дубильных веществ, флавоноиды, стерины.
Облепиховое масло обладает ранозаживляющей способностью – применяется для лечения лучевых поражений, кожных болезней, ожогов, язвенной болезни желудка и 12-ти пёрстной кишки, в гинекологии – при эрозии шейки матки.

Огурцы древняя культура, его возделывание началось за 4000 лет до н.э. В Росси. Огурцы попали в XV в. Уже в травниках XVII в. об огурцах пишут как о лечебном растении. Отвар огурцов советовали пить вместо воды, так как он «всякую жажду тушит». Огурцы на Руси применяли как слабительное, мочегонное, противокашлевое средство. Пили огуречный сок и ели свежие огурцы при водянке, наружно употребляли их при ожогах. Отвар старых плодов или семян пили при желтухе, болезнях печени.

В настоящее время огурцы рекомендуются в диетическом питании. Для лечебных целей применяют цветы, плоды (мякоть, сок, кожура), листья, семена.
В огурцах содержится 97% воды, в остальных 3% находятся весьма ценные вещества. В плодах находятся разнообразные макро- и микроэлементы – соли калия, натрия, кальция, магния, железа, фосфора, сера, йод, витамины С, группы В, РР, каротин, пектиновые вещества.
Огурцы обнаруживают желчегонное, мочегонное и слабительное действие. В народной медицине огуречный сок употребляют при заболеваниях верхних дыхательных путей как жаропонижающее средство, настой семян – при лихорадке, туберкулёзе, почечных коликах, болях в желудке и кишечнике. Огуречный сок улучшает состояние зубов, волос, его рекомендуют пить при угрозе облысения, можно вместе с морковным соком.

В диетическом питании огурцы рекомендуются при болезнях печени и почек. Желающим похудеть свежие огурцы могут помочь, так как они задерживают преобразование углеводов в жиры, рекомендуется устраивать разгрузочные «огуречные дни». Солёные и мариновые огурцы этими свойствами не обладают. Они не рекомендуются лицам, склонным к полноте, так как повышают аппетит, и не следует их есть при заболевании печени, сердечно-сосудистой системы, желудочно-кишечного тракта, при атеросклерозе.
Огурцы широко применяются в косметике. Водный настой кожицы и огуречный сок употребляют при угрях, сыпи, воспалительных заболеваниях кожи. Из свежих огурцов делают маски, они осветляют загар, отбеливают кожу, делают её эластичной.


Лечебное значение имеют листья, корни, плоды. Листья содержат аскорбиновую кислоту, каротин. Витамина С здесь больше, чем у лимона и апельсина, содержатся и другие витамины – В1, В2, К, РР, а также эфирное масло. В плодах находятся до 22% жирного масла, около 7% эфирного масла, флавоноиды, гликозид апиин.
Петрушка возбуждает аппетит, улучшает пищеварение. Отвар корней и Семене являются мочегонными, принимаются при болезни мочевого пузыря и почек, воспалении предстательной железы. Семена являются потогонным средством, их рекомендуют при водянке, отёках. 

Зелень петрушки употребляют при атеросклерозе, корень – при ожирении, заболеваниях печени и почек. Петрушку применяют в косметике.


«Красный помидор – живое солнце» - так писал Пабло Неруда. В Южной Америке он был известен за 5 веков до н.э., в Европу попал в XVI, но долгое  время его выращивали лишь как декоративное растение, к тому же помидор считали ядовитым. Имеются сведения, что Дж. Вашингтона пытались отравить блюдом из жаренных помидоров – такая у них была репутация. Только  в XIX в. Помидоры получили распространение в России.
В лечебных целях используют плоды и сок. Плоды содержат набор разнообразных витаминов – Р, РР, К, витамины группы В, аскорбиновую кислоту, её здесь почти столько, сколько в лимонах, апельсинах, обнаружены каротиноиды, пектиновые вещества, органические кислоты (лимонная, яблочная, щавелевая), сахара (фруктоза, сахароза), соли калия, магния, железа.

Помидоры рекомендуются в диетическом питании больным с нарушением обмена веществ, с заболеваниями сердечно-сосудистой системы, желудочно-кишечного тракта.

Помидора почти не употребляются в народной медицине, что можно объяснить их «молодостью», в то время как опыт народной медицины накапливался столетиями.

В  диетическом питании помидоры ценны как источник минеральных веществ и витаминов, их употребляют как противоцинготное средство. Из-за низкой калорийности их можно включать в разгрузочную и голодную диеты. Они полезны при малокровии, так как содержат значительное количество железа. Помидоры возбуждают аппетит, активизируют процесс пищеварения, полезны при атеросклерозе, однако они не рекомендуются при желчнокаменной болезни. Существуют ошибочное мнение, что помидоры способствуют отложению солей из-за высокого содержания щавелевой кислоты, однако оказалось, что этой кислоты в помидоре в 8 – 10 раз меньше, чем в свёкле, картофеле.

Корнеплоды содержат эфирное масло, гликозиды, придающие резкий и жгучий вкус. В них находятся также сахара (глюкоза, пентоза), витамины С, В1, РР, фитонциды, минеральные вещества, в том числе йод.

Редька возбуждает аппетит, стимулирует пищеварение, клетчатка редьки способствует выведению из организма холестерина, что важно для профилактики атеросклероза. Сок редьки обладает желчегонной активностью, рекомендуется при желчнокаменной болезни, холециститах.

Редьку не следует употреблять при сердечно-сосудистых заболеваниях, при язвенной болезни желудка и 12-ти пёрстной кишки, гастритах с повышенной кислотностью желудочного сока.

В народной медицине редька употребляется как мочегонное средство при почечнокаменной болезни, подагре. Сок редьки с мёдом или сироп, сваренный из редьки с сахаром, рекомендуют как отхаркивающее средство при воспалительных заболеваниях верхних дыхательных путей. Свеженатёртую редьку и сок используют для лечения гнойных ран, для натирания больных суставов при ревматизме, подагре, радикулите.  Натёртая редька и сок действуют наподобие горчичников.
Корнеплоды употребляют как мочегонное средство при обширных отёках, воспалении мочевого пузыря, сахарном диабете. Соком редьки лечат трихомоноз влагалища. Частое питьё водного отвара редьки рекомендуют при хронических поносах. При воспалении слизистой оболочки полость рта полощут соком редьки. На места ожогов накладывают измельчённую редьку или семена, на ушибы – листья.
Редька как лечебное средство была известна уже в древнем мире. Врачи древности и средневековья использовали редьку при заболеваниях желудка, кишечника, печени, почек, для повышения аппетита.


Лекарственным сырьём являются плоды, их можно сохранять в свежем виде, засыпая тонким слоем в корзины, хранить в тёмном месте при температуре не выше 50С. В таком виде они могут выдерживаться до двух месяцев.
Плоды содержат до 10% сахаров (глюкозу, фруктозу, сахарозу), дубильные, пектиновые вещества, органические кислоты (яблочную), гликозиды, флавоноиды (гесперидин, рутин), витамины С, Р, РР, витамины группы В, микроэлементы – медь, марганец, молибден, бор, йод.
В медицине рябина ценится из-за высокого содержания витамина Р, который играет важную роль в укреплении стенок сосудов. Из плодов получают таблетки, содержащие этот витамин. Свежие плоды и сок также рекомендуются для профилактики и лечения авитаминозов.

Сок черноплодной рябины рекомендуется при гипертонии, атеросклерозе, анацидном гастрите, его пьют в течении 2 – 3 недель по 100 г 3 раза в день за 30 минут до еды, одновременно принимают и настой шиповника или витамин С. Вместо сока можно употреблять и свежие плоды. Ягоды и сок рекомендуют при малокровии, базедовой болезни, лучевой болезни. Они противопоказаны при гастритах с повышенной кислотностью, при язвенной болезни желудка и 12-ти пёрстной кишки, больным с повышенной свёртываемостью крови.
 
Для медицинских целей употребляют корнеплоды и листья. В корнеплодах содержатся сахара (8 – 20%), органические кислоты (яблочная, лимонная), жиры, красящие вещества, витамины В1, В2, Р, РР, аскорбиновая кислота, фолиевая кислота, минеральные соли (магния, кальция, калия, железа, йода).

В народной медицине свёклу рекомендуют употреблять при цинге, с этой целью употребляют и листья свёклы. Народным средством при малокровии является смесь соков свёклы и моркови. При запорах помогает варёная свёкла, её надо съедать 100 – 150 г натощак. Свёкла полезна при атеросклерозе, гипертонии, ожирении.


Медицинское использование имеют ягоды и листья. Ягоды собирают зрелыми, отрывают плодоножки, сушат на воздухе и досушивают в печах, сушилках при температуре не выше 600С. Листья собирают во время цветения, сушат в тени.

Ягоды содержат до 16% сахаров, около 4 %, органических кислот (лимонной, яблочной, винной), аскорбиновую кислоту, витамины Р, В, каротин, пектиновые, дубильные вещества, эфирное масло, придающее ягодам и листьям своеобразный приятный аромат, минеральные вещества – соли калия, железа, натрия, кальция. Листья смородины также богаты витаминами. Чёрная смородмина – один из лучших источников витамина С.
Ягоды в сушёном и свежем виде, сок, настои листьев употребляют как источник витаминов для профилактики и лечения авитаминозов. Ягоды считают профилактическим и лечебным средством при атеросклерозе, гипертонии из-за высокого содержания витаминов С и Р. Они входят в состав витаминных сборов.

В народной медицине свежие и сухие ягоды употребляют как потогонное, мочегонное и закрепляющее средство, их рекомендуют при желудочно-кишечных заболеваниях (язвенной болезни желудка и 12-ти пёрстной кишки, гастритах с пониженной кислотностью), при нарушении ритма сердечной деятельности, пороках сердца, простудных заболеваниях. Вместо ягод можно пить сок.
Употребляют водный настой листьев при отёках, простудных заболеваниях, золотухе, при камнях в почках и мочевом пузыре, а также при подагре и ревматизме.

Высушенные листья могут быть заменителем чая, такой чай является потогонным и мочегонным.
Настой ягод – 2 ст. ложки высушенных ягод на 0,5 л кипятка, настаивать несколько часов, выпивать по полстакана 4 – 5 раз в день как витаминный напиток. Полезно витаминное варенье, изготовленное из сырых ягод, растёртых с тройным количеством сахара. Оно сохраняет витамины и может служить в зимнее время для изготовления витаминных напитков. Отвар из ягод принимают при простудных заболеваниях, как потогонное средство, пьют по 1 ст. ложке 3 – 4 раза в день. Водный настой листьев (1:10) пьют по 0,5 стакана 4 – 5 раз в день.
 
Родина тыквы Америка, там её употребляли за 3 тыс. лет до н.э. В Древнем Риме из тыквы изготовляли сосуды различной формы, для чего её выращивали в специальных деревянных формах. В Китае из тыквы делали праздничные чаши. 
В лечебных целях употребляют семена и мякоть. Семена содержат до 50 % жирного масла, смолистые вещества, эфирное масло, органические кислоты, витамины С, В1, В2, РР, каротиноиды.
В мякоти содержатся сахара, пектиновые вещества, витамины, в том числе витамин Е, каротиноиды, она богата различными минеральными веществами. Из тыквы получают каротин в промышленном масштабе.

Тыква обладает мочегонным действием. Тыквенная диета назначается при почечных заболеваниях, её рекомендуют перенёсшим болезнь Боткина. Тыква полезна при сердечно-сосудистых заболеваниях (гипертонии, атеросклерозе), при нарушении обмена веществ, особенно при ожирении, подагре, заболеваниях печени, она улучшает функции кишечника, полезна при запорах, особенно в сыром виде.

Тыквенная диета рекомендуется при сердечных отёках. При этом следует в течении 3 – 4 месяцев употреблять тыкву в сыром виде по 0,5 кг в день, а варёную и печёную до 2 кг в день. С этой целью рекомендуют тыквенный сок.

 Тыквенный сок успокаивает нервную систему, способствует хорошему сну, утоляет жажду. Свежий сок из мякоти тыквы по 0,5 – 1 стакану в день рекомендуется при болезнях печени и почек. 
Свежую мякоть прикладывают к ожогам, экземе.

Из тыквы можно готовить широкий ассортимент блюд, которые рекомендуются детям и пожилым людям. Обычно из тыквы варят каши или жарят её, а ведь из неё можно готовить салаты, супы, оладьи. 

 
Укроп давно служит человеку. Упоминание о нём находят в египетских папирусах. В Древнем Египте его уже употребляли для лечебных целей. В Европе и России он появился в X в.
С лечебными целями употребляю плоды и траву укропа. При созревании зонтики срезают, связывают в пучки, сушат под навесом, затем обмолачивают для получения семян. Плоды содержат 2 – 4 % эфирного масла, около 20 % жирного масла, флавоноиды, каротин. В листьях находят аскорбиновую кислоту, витамины В1, В2, РР, каротин, флавоноиды, минеральные вещества – соли калия, кальция, железа.
Настой плодов укропа оказывает спазмолитическое действие на кишечник, уменьшает его перистальтику, тонизирует желудок, его принимают при геморрое, как ветрогонное, а также как отхаркивающее при воспалительных заболеваниях дыхательных путей,  как мочегонное. Настой плодов рекомендуют для улучшения аппетита, как успокаивающее при бессоннице.
Формирование у старших дошкольников ценностного отношения
 к здоровому образу жизни в процессе физического воспитания
Г.Н. Решетнёва, профессор, к.п.н.
Интерес к здоровью детей обусловлен всё возрастающей тенденцией к росту заболеваемости, снижением функциональных способностей детей и темпов их физического и умственного развития. Детство является ключевым периодом жизни, когда формируются все морфологические и функциональные структуры, определяющие потенциальные возможности взрослого человека. Поэтому на этапе дошкольного возраста, когда жизненные установки детей ещё недостаточно прочны и нервная система отличается особой пластичностью, необходимо формировать мотивацию на здоровье и ориентацию их жизненных интересов на здоровый образ жизни.

Ребёнок не может развиваться, не зная цели и смысла своего существования, не имея представления о себе и своих возможностях. Понимание себя, своих жизненных потребностей необходимо, чтобы понимать, «чувствовать» других людей. Поэтому формирование у детей ответственности за индивидуальное здоровье – это педагогическая проблема, и только медицинскими  средствами её не решить.

Многие учёные (Н.М. Амосов, И.А. Аршавский, В.К. Бальсевич) главным фактором укрепления здоровья считают систематическую двигательную активность, формирующуюся в процессе физического воспитания. Именно физическое воспитание в образовательных учреждениях, в том числе дошкольных, призвано формировать у ребёнка правильное и осознанное отношение к себе и своему здоровью.

Следует учитывать, что в дошкольном возрасте биологическая потребность в движении является ведущей и оказывает мобилизирующее влияние на интеллектуальное и эмоциональное развитие ребёнка, его привычки и поведение. Поэтому наиболее эффективным является приобщение детей к ценностям здорового образа жизни в процессе физического воспитания. Где в полной мере реализуется потребность в двигательной активности.

Эта потребность проявляется в единстве с потребностью получать удовольствие, наслаждение от участия в двигательной деятельности, сопереживать в процессе взаимодействия и общения, самоутверждаться. На интересе детей к физкультурной деятельности следует формировать умения и навыки здоровой жизнедеятельности, мотивацию на здоровье. Этот принцип и лежит в основе технологии целенаправленного формирования ценностного отношения детей старшего дошкольного возраста к здоровью и здоровому образу жизни.
По мнению ведущих специалистов (Л.И. Божович, А.А. Венгер, Л.С. Выготский, А.В. Запорожец), именно старший дошкольный возраст является наиболее оптимальным для осознанного постижения окружающего мира, для развития как интеллектуальных способностей, так и практических умений и навыков. Однако следует особо подчеркнуть: формирование у дошкольников знаний, умений и навыков должно включаться в доступные и интересные им виды деятельности. Только тогда программа, разработанная взрослыми, станет для ребёнка «его собственной» (Л.С. Выготский). Такой деятельностью являются физкультурные занятия, направленные прежде всего на формирование ценностного отношения детей к здоровью и здоровому образу жизни.

Ценностное отношение проявляется в оценке значимости, важности определённого вида деятельности не только на уровне сознания, но и реальных действиях и поступках. 

Следует заметить: формы поведения, которым подражает ребёнок, определяются влиянием взрослых. Поэтому роль образовательной среды и педагога, обеспечивающих целенаправленное формирование культуры самосохранения и ответственности за собственное здоровье и здоровье близких, является определяющей.
«Помоги себе и тому, кто рядом» - таково содержание интегрированных физкультурных занятий по формированию ценностного отношения детей к здоровью и здоровому образу жизни. Дети на занятиях выступают в роли спасателей, в помощи которых нуждаются их друзья, а также персонажи сказок и мультфильмов.

Первый уровень – информационный (когнитивный), определяющий сформированность знаний в области культуры, которая проявляется в соответствующих высказываниях и суждениях.

Второй уровень – личностный, свидетельствующий о сформированности эмоционально положительного отношения ребёнка к содержанию занятий (эмоционально-мотивационный уровень ценностного отношения). Его показатели – интерес, потребность, положительные эмоции при выполнении заданий.

Третий уровень – деятельностный, характеризующий активную включенность ребёнка в деятельность по организации здорового образа жизни.

Важным показателем сформированности ценностного отношения выступает реальное поведение ребёнка в виде определённых форм деятельности, чувств, переживаний, положительных реакций. Все три уровня проявляются в единстве на каждом занятии и создают пространство для реализации возможностей детей, обогащённую развивающую среду. Однако эффективность её для каждого ребёнка различна, и результаты достигаются в разные сроки.

Структурно процесс формирования ценностного отношения к здоровью и здоровому образу жизни на занятиях по физической культуре можно представить следующим образом: 
1. Создание проблемы с участием знакомого детям персонажа.

2. Формирование знаний о ценности здоровья и способах его укрепления.

3. Освоение, закрепление и совершенствование практических действий по организации здорового образа жизни.

В процессе формирования ценностного отношения детей к здоровью и здоровому образу жизни рекомендуется использовать комплекс как традиционных, так и специфических средств физической культуры. К традиционным относятся упражнения, составляющие базовое содержание программы по физической культуре для детей старшего дошкольного возраста. Это гимнастические, акробатические и легкоатлетические упражнения, эффективно решающие задачи всестороннего развития ребёнка, повышения уровня физической подготовленности, коррекции психомоторного развития. Активно используются также элементы спортивной деятельности: теннис, футбол, баскетбол, бадминтон, катание на лыжах, самокате, роликах, коньках. В содержание занятий включаются ритмические упражнения. 
Традиционные средства физической культуры совершенствуют физические качества, формируют двигательные умения и навыки, укрепляют здоровье, но они не позволяют в полной мере сформировать ценностное отношение к здоровью и здоровому образу жизни. Поэтому с учётом анатомо-физиологических и психологических особенностей детей дошкольного возраста рекомендуется проводить специальные игры и игровые упражнения (специфические средства). 
Игры – путешествия включают все виды двигательной активности. Каждая игра имеет цель, сюжет, итог. Каждое из физических упражнений, составляющих такую композицию, оказывает определённое воздействие на ребёнка, решает конкретные задачи программы. Например, при изучении темы «Осенние радости» дети отправляются в путешествие по осеннему лесу. «Солнце светит (обычная ходьба с закрытыми зонтами), начался дождь  (бег с открытыми зонтами), перепрыгиваем лужи (прыжки с открытыми зонтами), ветер дует нам в лицо (ходьба спиной вперёд, наклоны в сторону на каждый шаг)».

Игровой самомассаж – основа закаливания и оздоровления. Выполняя его, дети обычно приходят в хорошее настроение. Такие упражнения способствуют также формированию у них сознательного стремления быть здоровыми.

Игропластика основывается на нетрадиционной методике развития мышечной силы и гибкости, включающей элементы йоги-терапии и упражнения на растягивание.

Пальчиковая гимнастика, служащая основой для развития ручной умелости, мелкой моторики и координации движений рук, оказывает положительное воздействие на память, мышление, фантазию.

Креативная гимнастика включает в себя нестандартные упражнения, специальные задания, творческие игры, направленные на развитие выдумки, творческой инициативы, познавательной активности, мышления, свободного самовыражения.

Важным результатом формирования у старших дошкольников ценностного отношения к здоровому образу жизни в процессе физического воспитания является расширение кругозора детей в вопросах сохранения здоровья  и организации ЗОЖ, повышение уровня психофизических способностей и общего уровня здоровья.

Журнал «Дошкольное воспитание» № 4, 2008, с. 54

Лечебная физкультура направлена на лечение и оздоровление детей, профилактику заболеваний и их осложнений, на предупреждение обострений у дошкольников с нарушением зрения.
Вследствие трудностей зрительно-двигательной ориентации у детей с нарушенным зрением наблюдается гиподинамия, нарушение осанки, плоскостопие, снижение функциональной деятельности дыхания и сердечно-сосудистой системы.

Оздоровительная физкультура имеет большое значение для работы всех органов грудной и брюшной полости, для исправления неправильной осанки, плоской запавшей грудной клетки, для улучшения вентиляции лёгких и усиления притока кислорода к крови.
Занятия ЛФК носят индивидуально-подгрупповой характер. В подгруппы дети объединяются по клиническим характеристикам с учётом уровня развития их двигательной сферы и состояния зрения.

На оздоровительных занятиях лечебной физкультуры не следует форсировать совершенствование двигательной подготовленности детей.
На занятиях необходимо использовать специальное оборудование (звуковые сигналы, световые и цветовые, различные тренажёры и т.д.)

Начинать занятия нужно с простых упражнений, принимая положения, облегчающие их выполнение (из положения лёжа, стоя на коленях, сидя и т.д.)

Особенно тщательно медико-педагогический контроль следует осуществлять за детьми с осложнённым состоянием здоровья и зрения. Чаще с ними заниматься индивидуально, так как основным требованием организации занятий является соблюдение индивидуально-дифференцированного подхода к детям. Это относится как к дозировке упражнений, так и к методам обучения и способам активизации занимающихся.

Общеразвивающие упражнения для детей 3 – 4 лет
Поднимание рук в стороны и опускание вниз (птички машут крыльями, бабочки летают).
Приседание с постукиванием пальцами о колени и выпрямление (птицы клюют, курочки пьют).

Наклоны туловища вперёд-вниз (птицы сидят на ветке и смотрят на землю; качаемся как неваляшки).

Приседания (маленькие-большие).

Каждое из этих упражнений повторяется 3-4 раза.

Когда все эти упражнения будут выполнены, детям предлагается побегать, попрыгать.

Общеразвивающие упражнения для детей 4 – 5 лет

Сгибание рук с хлопком перед грудью и опускание их на пояс (погреем руки, закроем дверь)

Приседание на корточки с охватом голеней (погреем, спрячем ноги).

Наклон туловища вперёд-вниз с опусканием сцепленных рук между коленями (дровосек).

Полуприседание и поднимание на носки.

Прыжки на двух ногах (поднимайте плечики, прыгайте, кузнечики).

Дети делают 1-2 подтягивания, потом ещё столько же шагов. Поднимание рук в стороны и опускание вниз. Каждое упражнение повторяется 5-6 раз. правильному выполнению упражнений помогает использование игрушек.

Наша жизнь помещается в отрезок времени от первого вздоха в момент рождения до последнего вздоха. Дыхание естественно как сама жизнь.

Можно проследить параллели между иммунной системой и системой дыхания. Задача иммунной системы состоит в том, чтобы поддерживать организм в равновесном состоянии. Дыхание же отслеживает любые изменения нашего психического состояния – все эмоциональные переживания сопровождаются изменением глубины частоты, скорости, плавности дыхания.

Человек, находясь в нормальном состоянии, дышит, не задумываясь о том, как он это делает, так как существуют врождённые естественные механизмы регулирования дыхания. Естественное дыхание даёт человеку энергию, чувство уверенности и спокойствия.

Представим себе человека, находящегося в стрессовой ситуации. Обычно люди стараются избежать душевной боли. Известно, что сдерживание дыхания помогает подавить приступ тревожности, страха. Сильное напряжение мышц брюшного пресса блокирует эмоциональные импульсы, но вслед за этим происходит сокращение диафрагмы, что мешает делать полноценный вдох. Дыхание связано с функционированием всего организма не только на уровне снабжения клеток кислородом, дыхание оказывает непосредственное механическое воздействие на внутренние органы. И поэтому регулирование частоты и глубины дыхания можно рассматривать как приёмы самомассажа.
Упражнение. Это упражнение снимает эмоциональное напряжение, тревогу, нормализует гормональный фон. С помощью этого упражнения осуществляется массаж органов брюшной полости, улучшается их кровоснабжение, благодаря чему снимаются приступы чрезмерного аппетита, нормализуется вес.

Упражнение занимает 10 – 15 минут, выполняется один раз в день. Если вы собираетесь практиковать его с целью снижения веса, выполняйте за 10 – 15 минут до еды.
Сидя на стуле, поставьте стопы на ширине плеч, локтями обопритесь на колени. Женщины сжимают левый кулак, а правой ладонью его обхватывают. Обопритесь лбом на сложенные таким образом руки. Одну – две  минуты постарайтесь сосредоточиться на чём-нибудь приятном. После этого переходить к выполнению упражнения.

Дыхание неторопливое. Начните плавный вдох, сделав примерно 60-70 % вдоха, задержите дыхание на 1-2 секунды, затем так же неторопливо продолжите вдох. Вдох плавно переходит в выдох, а затем такой же плавный с остановкой вдох и снова выдох.


Тело и психика едины, поэтому психологическими проблемами человека и характером энергетических блоков в теле существует взаимосвязь. Ослабляя мышечную броню в теле, мы меняем те черты характера, которые мешают человеку строить позитивные отношения с миром, создавать устойчивый гармоничный поток своей жизни.

Мышечные блоки нарушают естественную пластику, движения становятся скованными, отсутствует грация, плавность. На удержание мышечных блоков расходуется колоссальное количество энергии. Первоначально это проявляется как чувство хронической усталости. Затем снижается эластичность кожи, мышц, скелет испытывает большую деформирующую нагрузку, ухудшается осанка, могут появиться боли в спине. Можно сколько угодно говорить ребёнку: «Выпрямись!», но если его тело в напряжении, он снова и снова будет «горбиться» и сутулиться. При неправильной осанки нарушается работа внутренних органов, жизненная энергия не может свободно протекать по телу, нарушается общий баланс организма. Это тоже ведёт к болезням.
Возможности тела поистине неисчерпаемы. Одно только умение расслабляться при некоторой тренировке даёт возможность управлять физиологическими процессами. Релаксация помогает высвободить ту энергию, которая использовалась телом для удержания внутреннего напряжения, а работа с образами направляет эту энергию в нужное русло.

Работа с телом через движение помогает оживить нервные связи между различными участками тела и корой головного мозга. Грациозные, плавные, непрерывно повторяющиеся движения посылают через нервную систему импульсы определённой скорости и последовательности.

Движения заставляют нервную систему функционировать ритмично, спокойно в широком диапазоне.  Когда движения нашего тела закончены, пластичны и плавны, у нас появляется тенденция к завершённому действию, упорядоченному мировосприятию, плавному течению мыслей.

Релаксация – это эффективный способ защитить психику от чрезмерного напряжения. 

Уравновешенность процессов возбуждения и торможения нервной системы обеспечивает человеку стрессоустойчивость, даёт возможность конструктивно и адекватно действовать в различных ситуациях.  В тех случаях, когда вы сильно устали и у вас нет желания прямо сейчас делать упражнения, подарите себе для начала тёплую ванну, лучше с травами.

Вот несколько рецептов приготовления настоев для расслабления в ванне.

1. Настой с молодыми берёзовыми листиками, собранными до Троицы. 2 горсти листочков запарить в 1 литре воды (залить кипятком, закрыть посуду крышкой и дать остыть).

2. Травяной настой: по 1 ст.л. смешать валериану, хмель, душицу, вереск. Смесь запарить в 2 л кипятка.

3. Хвойный настой. Собранные после ветреного дня сломанные верхушки веток сосны (чем длиннее иглы, тем лучше) запарить и дать хорошо настояться.

Что говорит ребёнок на улице – 
это разговор его отца и матери дома.
Восточная мудрость

В семье ребёнок поведением ориентируется на чувства других людей, на последствия определённых действий. Например, когда родители говорят: «Папа будет счастлив, доволен, рассержен … Папа будет огорчён, если ты будешь продолжать делать это». Эти призывы, обычно, сопровождаемые угрозой лишения ребёнка родительской любви, вызывают у него чувство вины.
И когда взрослые, выражая своё недовольство, если приказ не выполняется, говорят: «От тебя никакой помощи. Ты не думаешь ни о ком, кроме себя. Так как ты не хочешь помогать мне, то заботиться о себе будешь сам». 
Мать уделяет больше времени и внимания ребёнку, либо у отца находится мало времени для семьи. Таким  образом, надежды матери направлены на сына или дочь. Она придерживается при этом усвоенных представлений об аккуратности и послушании, которые глубоко укоренились в ней как приметы «приличного человека».

«Величайшая форма мудрости – доброта» (Талмуд)
Ребёнок первоначально устанавливает контакты с миром вне семьи по-своему. Он любопытен, пытается понять окружающие вещи и преодолевает свой страх перед людьми благодаря любопытству.

В то же время он знакомится с тем, как другие члены семьи осуществляют свои контакты вне семьи. Он учится различать друзей и врагов и усваивает критерии для их различения. В этом отношении родители являются образцом для внешних контактов. Они приглашают гостей, сами ходят в гости, принимают участие в общественных мероприятиях, общаются с друзьями и ведут дискуссии в семье.

Концепции:
«Гости – дар Божий»

«Родственники – как туфли: чет теснее, тем сильнее жмут»

«Не играй с детьми – грязнулями»

«Человек без друзей – только полчеловека»

1. Кто из Ваших родителей был открыт для контактов?

2. Кто из них получал больше удовольствия от гостей?

3. Считают ли родители, что детей должно быть видно, но не слышно?

4. Людей какого типа предпочитает  ваша семья?

5. К кому бы вы обратились, если у вас возникли проблемы?

Чтобы узнать о взаимоотношениях между родителями и ребёнком, необходимо знать, кто с ним проводит больше времени, кто из родителей был более терпелив и на кого из родителей ребёнок смотрит как на образец.







Отношение человека к себе особенно зависит от того, как удовлетворяются его желания и потребности. «Меня принимают или отвергают?» - Вот ответ в отношениях между ребёнком  родителями.
Семья – это группа, в которой растёт человек. Она определяет его отношение к себе и другим людям. Она формирует образ его Я  и формирует возможности и ограничения его личных отношений с другими людьми
Семья есть целое, но она не есть всё. Поведение отдельного члена семьи зависит как от семьи, так и от влияния других социальных сил. Поэтому конфликты могут развиваться вследствии изменений как внутри семьи, так и вне её.
«Не ограничивайте ребёнка своим собственным опытом, 
ибо он рождён в другое время»
(Древнееврейская пословица)


Игры и досуги – непременные спутники жизни детей в семье и в дошкольных учреждениях. Играют дети в самые разнообразные игры. Особенно полезны игры на открытом воздухе, которые можно проводить в разных условиях природного окружения: на площадке, на лугу, в лесу, у воды. В игре дети могут глубже пережить и эстетически воспринять красоту родного края.
Во время игр на просторе, в природных условиях у детей формируются умения использовать приобретённые навыки в многообразных жизненных ситуациях. У них развивается ловкость, быстрота, они становятся сильными и выносливыми, приучаются действовать смело, проявляя  активность, инициативу и самостоятельность. У них воспитываются чувства дружбы и товарищества, взаимопомощи, честность.
Для того, чтобы у детей сохранилось бодрое и жизнерадостное состояние, нужно стремиться к тому, чтобы игры с высокой двигательной активностью разумно сочетать с более спокойными видами деятельности.

Вместе с тем нельзя забывать о том, что воспитание ловкости, выносливости, силы и быстроты у детей может быть достигнуто лишь при условии систематических и довольно значительных нагрузок.

Материал подбирается с учётом доступности и лёгкости его усвоения, не требующего больших усилий и временных затрат на подготовку.

Младшие дошкольники
«Конники»

5 – 6 детей становятся у одного края площадки, воспитатель каждому даёт палку длиной 50 – 60 см. Они садятся на палки верхом и скачут на противоположную сторону площадки, изображая конников, не наталкиваясь друг на друга.
Когда дети научатся хорошо и быстро бегать, можно устроить соревнования.

«Лохматый пёс»

Один ребёнок изображает пса, он ложится на травку, голову кладёт на вытянутые вперёд руки. Несколько детей с воспитателем идут к нему тихо и произносят стихи:
	Вот сидит лохматый пёс,

В лапы свой уткнувши нос,

Тихо, смирно он лежит, 
	Не то дремлет, не то спит.

Подойдём к нему, разбудим

И посмотрим, что же будет!


Пёс вскакивает, лает и бежит за детьми. Они убегают и прячутся.

Старшие дошкольники
«Бег в мешке»

2 – 3 ребёнка надевают на себя просторные мешки и завязывают их на поясе, руки свободные.
Играющие становятся за линию. По сигналу они должны пройти или пробежать 5 – 6 метров.        Кто сумеет  преодолеть это расстояние быстрее, тот выигрывает.


Нетрадиционные формы закаливания

Любая болезнь – это попытка организма справиться с нарушением внутренней гармонии, возможность прийти в равновесие доступным телу способом. С помощью болезни тело сигналит о нашем внутреннем конфликте или компенсирует неудовлетворённую потребность в чём-либо.

Часто матери жалуются на болезненность своего ребёнка. И удивляются, когда им задают вопросы, на первый взгляд не связанные со здоровьем. Выявляются взаимоотношения в семье, насколько счастлива здесь сидящая женщина, насколько удовлетворены жизнью.
Эмоциональное состояние женщины напрямую влияют на её отношения с ребёнком. Только удовлетворённая мать может дать своему ребёнку настоящее тепло и любовь. А чаще случается обратное, мать неосознанно пытается решить свои эмоциональные проблемы за счёт ребёнка. И он либо начинает болеть, либо у него возникают проблемы с поведением или с учёбой.

Дети чаще болеют не от переохлаждения, а от недостатка тепла к себе, от неуютной обстановки дома. Вдумайтесь: ребёнку холодно и он заболел. Вот только, что это за холод? 

Малыш своей болезнью как бы просит вашего внимания, настоящей любви и тепла, а не просто выполнения каких-то гигиенических процедур.
Бывает, что для женщин желание соответствовать общепринятым стандартам на звание хорошей матери заслоняет ребёнка. Она не задумываясь (раз все так делают – значит это хорошо) следует им. Не слыша голоса своей интуиции, не доверяя своей мудрости, мать, в конце концов, перестаёт чувствовать ребёнка. Современный человек привык дышать так, что энергия, которую он при этом получает, только-только хватает для поддержания физического состояния. Дыша бессознательно, человек не в силах не только продлить свою жизнь, но и избежать болезней, сокращающих срок его пребывания на Земле. 
Дополнительные способы получения дополнительной энергии организма
· Обливание холодной, стоя босыми ногами на земле, можно в ванной. Наиболее подходящее время 8 утра, 7 вечера.

· Хождение босиком на заре по траве, влажной от росы.

· Парная баня, костёр, камин, печка.

· Устранение отрицательных эмоций и длительных стрессовых ситуаций.

· Накопление положительной энергии во время сна.

Во время прогулки по лесу, подойти к дереву, которое вас притягивает, обнять его. Для этой цели лучше всего дуб и берёза. Они подпитывают энергией ваш организм.

Если у вас есть собака, проследите за ней – она никогда не ляжет спать в геопатогенной зоне. Кошка, наоборот, с открытыми глазами будет лежать в геопатогенной зоне, подзаряжаясь и отсасывая из неё «плохую» энергию, а отправляется спать в хорошее место. Понаблюдайте за природой, на геопатогенные зоны указывают больные и слабые деревья, муравейники, скопище поганок.

Диана Динсин Бухмен,

доктор философии, Нью-Йорк

Каждый может научиться использовать воду для удовольствия, укрепления здоровья и повышения энергию вы никогда не пожалеете о тот, что изучили принципы и основные методы лечения водой. Так как их можно использовать сразу, как только вы почувствуете, что заболеваете, они облегчат вашу жизнь и, несомненно, помогут вам управлять своим здоровьем.

В 1880 году австрийский врач Вильгем Винтернитц сделал поразительное открытие действия воды на нервные окончания кожи, которые посылают сигнал к ближайшему органу прямым или непрямым путём – через рефлекторные дуги, связывающие кожу с мышцами, железами внутренней секреции и различными органами. Когда горячая или холодная вода воздействует на кожу, в рефлекторных дугах образуются нервные импульсы, передаваемые другим частям тела. Это действие сравнивают с электрическим током, который возникает в цепи после поворота выключателя, или с раздражением нервных окончаний в коже при иглоукалывании.

Водные лечебные процедуры

Холодный двойной компресс на туловище
Показания

· Хронические заболевания области таза

· Хронические заболевания области живота

· Психическая неуравновешенность

· Бессонница

Методика
Сложить вдвое небольшое полотенце, окунуть в холодную воду, отжать и приложить к туловищной части тела. Закрыть компресс большим по размеру сухим полотенцем или шерстяной тканью. Накрыться одеялом или простынёй. 30 минут спокойно лежать, затем аккуратно стереть с тела воду, следя за тем, чтобы не переохладиться.
Холодный двойной компресс на живот (или обёртывание)
Показания
· Нарушения пищеварения

· Задержка менструального цикла

· Запоры

· Слабая нервная система

· Метеоризм
· Проблемы мочеиспускания

· Хронический понос

· Бессонница 

· Застойные явления в печени

Этот компресс, который иногда называют «поясом Нептуна», обладает замечательными целебными свойствами. Он очень эффективно поднимает тонус пищеварительных органов, а также рефлекторно влияет на некоторые отдельные внутренние органы. Таким образом, он действует на организм как общеукрепляющее средство.
Механизм действия этого компресса на организм столь интересен, что заслуживает особого внимания. Сочетание мокрого полотенца с сухим вызывает прилив крови к коже туловища и в портальную часть кровеносной системы, способную вместить почти весь объём крови человека. Когда кровь отводится в портальную систему, кровеносные сосуды головного мозга сжимаются, что вызывает желание спать. Гипнотический эффект проявляется почти незамедлительно, если только не становится холодно. В таком случае желание спать пропадает.

 Методика
Взять около 3 метров лёгкой плотной ткани. Смочить половины ткани в прохладной воде и отжать так, чтобы вода не капала. Обмотать вокруг живота и спины. При этом  мокрая часть полотенца должна приходиться на живот. Закрепить повязку. Обмотать всю мокрую часть фланелью и закрепить. Менять влажные повязки каждые  30 минут. Между аппликациями промывать живот прохладной водой и насухо протирать.

При лечении хронических пищеварительных заболеваний компресс можно оставлять на всю ночь и снимать только утром, после чего следует промыть живот холодной водой и насухо протереть.

Холодный одинарный суставной компресс
Показания
· Острые воспаления суставов

· Изъязвление

· Обваривание

Методика
В несколько раз сложить кусок ткани размером примерно с кухонное полотенце. Смочить в холодной воде. Отжать так, чтобы не капало, и не плотно повязать вокруг больного сустава. Поскольку боль достаточно сильна, компресс не трогать, но каждые 15 минут опрыскивайте его холодной водой для поддержания постоянной низкой температуры участка. При лечении ожогов и язв после исчезновения первых острых болезненных ощущений смазать поражённый участок маслом с витамином Е или мазью алоэ, после чего наложить холодный двойной компресс.
Горячий двойной суставной компресс
Показания

· Хронический артрит или неострые его приступы (боль в запястье, руке, колене, лодыжке, стопе)

Методика
Смочить достаточно длинную и узкую полоску ткани в холодной воде и отжать так, чтобы не капало. Обвязать вокруг больного сустава, закрыть куском тёплой фланели или мягкой шерсти и закрепить. Менять с частотой от 30 минут до 2 часов либо после того, как компресс нагреется и подсохнет.

Перед наложением компресса больной сустав можно смазать мазью или лосьоном. Это улучшит кровоснабжение и уменьшит боль.
Холодный одинарный компресс на стопу
Компрессы на стопу – прекрасное старинное средство. Холодному компрессу для того, чтобы оказать воздействие, необходимо всего лишь 1 – 2 часа, но его можно оставить и на ночь. Такой компресс прочищает носовые проходы и больной погружается в сон.
Действие
· болеутоляющее
Методика

Сложить большое полотенце втрое. Смочить в холодной воде и отжать. Приложить к болезненной области либо сверху, либо обернуть вокруг стопы. Менять часто, чтобы участок всё время находился в охлаждённом состоянии.
Холодный двойной  компресс на ноги («мокрый носок»)

Действие

· Отбирает и притягивает тепло от другой части тела
· Помогает преодолеть усталость

· Прочищает носовые ходы

· Оказывает общее расслабляющее действие

· Вызывает отток крови от лёгких, груди и пищеварительного тракта

Методика
Опустить длинные полоски ткани в холодную воду, либо водный раствор яблочного уксуса, концентрация которого может достигать 50 %. Отжать полоски так, чтобы не капало, и спиралеобразно обмотать вокруг ступней и голеней. Поверх мокрого компресса наложите сухие повязки.
Более простой метод заключается в том, чтобы обмакнуть в воду длинные (до колена) хлопчатобумажные носки и натянуть их на ноги. Поверх мокрых наденьте сухие шерстяные носки и укатайте ноги одеялом. После первого ощущения холода станет тепло, так как кровь, скопившаяся в других частях тела (в голове, животе, 
груди), начнёт приливать к ногам.
Горячий одинарный компресс на ноги («мокрый носок»)
Показания

· Спазмы мышц стопы

· Омозоленность

· Невралгия 

Методика

Смажьте ступни кожным кремом или вазелином. Окуните длинные (по колено) носки в очень горячую воду. При помощи резиновых перчаток отожмите носки и 
немедленно наденьте на обе ноги. Меняйте каждые 2 – 3 часа.

Обёртывания
Обёртывания известны с древних времён. Ткань, смоченная в воде, использовалась для оказания на организм специфического воздействия. Применяя обёртывания, будьте внимательны; где необходимо, применяйте соответствующие меры предосторожности.

Холодное мокрое обёртывание
Показания

· Высокая температура

· Детские болезни

· Нервозность

· Начинающаяся простуда или грипп

· Кожные заболевания

· Болезненность или плохая подвижность сустава

· Мышечная боль, усталость

· Климактерические явления

· В качестве стимулятора или успокаивающего средства

· Для очистки организма

Данное обёртывание – самая действенная и эффективная из всех водных процедур. Указания по его приготовлению могут показаться немного сложными. Но надо просто помнить, что, по сути, это всего лишь длинный, во всё тело, компресс, в котором ноги разделены тканью. Действие этого компресса на организм можно уподобить действию большого магнита, вытягивающего из тела ядовитые вещества. Именно поэтому не рекомендуется применять его слишком часто (исключение – во время простуды) или после еды.
Методика
1. Накрыть кровать защитным слоем из больших одеял, края которых должны свешиваться. Поверх одеял постелить большую сухую простыню. Позже на неё кладётся мокрая холодная простыня для обёртывания. Приготовить грелку с горячей водой, которая понадобится для согревания ног. 

2. Поставить рядом с кроватью горячее потогонное питьё.

3. Приготовить  ёмкости с холодной водой для компресса у ванны и кровати.

4. Смочить в холодной воде большой кусок хлопчатобумажной ткани и отжать, чтобы не капало. Положить его в раковину, чтобы обернуть вокруг тела сразу после ванны, или расстелить на кровати поверх сухой простыни.

5. Приготовить полную горячую ванну либо ванну только для ног. Полная ванна, однако, предпочтительнее, когда требуется расслабиться, успокоиться и вызвать обильное потение. Можно усилить детоксикационный эффект ванны, добавив в неё до 5 стаканов морской соли, стакан соснового экстракта, стакан настоя сенного цвета.

6. Опорожнить мочевой пузырь.

7. Если необходимо остановить развитие простуды или гриппа, имеет смысл сделать холодную клизму.

8. Положить на голову холодный компресс и войти в горячую полную или ножную ванну, которую следует принимать от 15 до 30 минут в зависимости от самочувствия и устойчивости к жаре (горячая ванна отнимает у организма силы). Пить при этом травяной отвар. Начнётся потоотделение.

Влажная ночная рубашка
Этот простой туловищный компресс оказывает то же воздействие, что и любой холодный двойной компресс, то есть согревает. Он вызывает обильное потение, что позволяет ребёнку избавиться от токсичных веществ, понижает высокую температуру.
Методика
Постелите на кровать защитное (непромокаемое) покрытие. Положите на неё большое одеяло, а поверх него – несколько сухих простыней. В зависимости от возникшей у ребёнка проблемы, окуните рубашку в водный раствор соли, в яблочный уксус или просто в холодную воду. Наденьте её на ребёнка и немедленно положите его в кровать. Укутайте ребёнка сухими простынями, а затем – одеялом. Если в подобном коконе ребёнку неудобно, положите поверх мокрой рубашки сухую простынку, а поверх  неё – тёплое шерстяное или пуховое одеяло. Как только вы это сделаете, ребёнок начнёт согреваться и почувствует приятную сонливость.


Воспитатель ДОУ № 6, 2008
Состояние здоровья детей на современном этапе вызывает обоснованную тревогу. По данным Всероссийской диспансеризации (2002) только 32% детей признаны здоровыми, 52% - имеют функциональные отклонения, 16% - хронические заболевания. Количество детей, занимающихся в основной группе по физической культуре, не превышает 50 %.
Актуальность этих вопросов закреплена сегодня на законодательном уровне. 16.06.2002 г. в РФ был издан указ Министерства образования, Минздрава, Госкомспорта № 2715/227/166/16 «О совершенствовании процесса физического воспитания в образовательных учреждениях РФ». В нём, в частности, сказано: «Считать ведущими направлениями в работе по физическому воспитанию: формирование физической культуры личности обучающихся с учётом их индивидуальных особенностей, состояния здоровья и мотивации».

Формирование правильной осанки должно занять первостепенное место в работе по физической культуре с ослабленными детьми. У дошкольников развитие костно-мышечной системы, состоящей во многом из хрящевой ткани, ещё не завершено. Этим обусловлены дальнейший рост и в то же время сравнительная мягкость, податливость костей, что создаёт возможность нарушения осанки при неправильном положении тела. Неправильная  поза представляет особую опасность для малоподвижных детей, так как мышцы, удерживающие тело в вертикальном положении, должным образом  не развиваются.
Различают два вида осанки: правильную физиологическую и патологическую.

Правильная физиологическая осанка характеризуется не только гармонией пропорций тела, но и физической выносливостью ребёнка.

Для патологической осанки характерно следующее: «отстающие» лопатки, сведённые плечи, ассиметрия надплечий, сутуловатость. Наиболее серьёзным нарушением опорно-двигательного аппарата является сколиоз.
Общефизиологическое действие упражнений при их соответствующей дозировке обеспечивает гармоническое развитие мускулатуры ребёнка, создаёт достаточную силовую выносливость мышц, позволяющую длительно сохранять определённую позу в пространстве.
Закаливание – важное звено в системе физического воспитания, так как обеспечивает тренировку защитных сил организма, повышает его устойчивость к воздействию внешней среды.

Особое внимание в режиме дня уделяется проведению закаливающих процедур, способствующих укреплению здоровья и снижению заболеваемости детей. С этой целью разработана система закаливания, предусматривающая разнообразные формы и методы, а также изменения в связи со временем года, возрастом и особенностями состояния здоровья детей. В разработанную систему входит следующее.
1. Закаливание в повседневной жизни:
- организация теплового и воздушного режима в группе;

- соблюдение режима прогулок в течение года;

- гигиенические процедуры (умывание и обливание рук до локтя прохладной водой, полоскание полости рта кипячёной водой комнатной температуры).

2. Специальные меры закаливания:
- воздушные ванны в сочетании с физическими упражнениями;

- контрастное обливание ног;

- ходьба босиком;

- точечный массаж с целью профилактики простудных заболеваний.

В младшей группе подготовка к закаливанию детей начинается с проведения родительского собрания. Родителям объясняют, чем будут заниматься дети, какие были результаты в предыдущей группе. Родители, как правило, согласно, чтобы с детьми занимались закаливанием с младшей группы, начинается оно в летний период. Раздетые до трусиков, без обуви (в жаркую погоду) ребята много времени проводят на свежем воздухе. Летом дети любят играть с водой – это тоже один из способов закаливания.
Особое внимание уделяется использованию физических упражнений на свежем воздухе в различных формах: физкультурные занятия, спортивные упражнения, подвижные игры. Сочетание физических упражнений и закаливающее воздействие свежего воздуха положительно влияет на организм ребёнка. При проведении занятий на открытом воздухе дети получают возможность проявить большую активность, самостоятельность и инициативу в действиях. Проведение физкультурных занятий на открытом воздухе обеспечивает выполнение важнейших задач физического воспитания – совершенствование функциональных систем и закаливание организма ребёнка. Систематические наблюдения показали, что дети легко осваиваются с новой обстановкой проведения занятий на воздухе, хорошо чувствуют себя в холодное время года, всегда эмоционально положительно настроены.
В средней группе родители сшили для детей мягкие рукавички для влажного обтирания. Все дошколята в летний период с большим удовольствием занимаются обтиранием. Если в младшей группе обливание ног проводится тёплой водой (25 – 30оС), то в средней группе – водой контрастной температуры (тёплая, холодная, тёплая).
Закаливающие процедуры проводятся систематически, без перерывов. Кроме того, в группе дети под руководством воспитателя делают друг другу точечный массаж.

Если у ребёнка стопы постоянно холодные и мёрзнут, то скорее всего у него высокая предрасположенность к гриппу и простудным заболеваниям. Таким детям особенно полезна ходьба босиком – это своеобразные сеансы точечного массажа и закаливания, поскольку на стопах имеются зоны, отвечающие за все органы человека, и даже есть закаливающая зона.
Вот почему детям необходимо давать возможность побегать босиком: это дополнительный шаг к здоровью.
В группе в течение года постоянно соблюдается режим прогулок. На прогулке особое внимание уделяется двигательной активности каждого ребёнка. В дошкольном возрасте дети любят подвижные игры, связанные с бегом, прыжками. Они развивают и совершенствуют двигательные навыки и умения детей и имеют огромное воспитательное и эмоциональное воздействие. Подвижные игры проводятся индивидуально с отдельными детьми и коллективно. Дошкольники очень любят, когда взрослые играют вместе с ними. Воспитательное значение игры, её всестороннее влияние на развитие ребёнка трудно переоценить. Игра может сделать ленивого – трудолюбивым, незнайку – знающим, неумелого – умельцем. Она помогает сплотить коллектив, включить в активную деятельность замкнутых и застенчивых детей. В играх воспитывается сознательная дисциплина, дети приучаются к соблюдению правил, справедливости, умению контролировать свои поступки, а также правильно и объективно оценивать поступки других. Характерной  чертой подвижных игр является не только богатство и разнообразие движений, но и свобода их применения в различных игровых ситуациях, что создаёт большие возможности для проявления инициативы и творчества. Подвижные игры имеют ярко выраженный характер. Играя, ребёнок испытывает радость от физического и умственного напряжения.
Конечно, дети болеют, но болеют они легче и продолжительность заболевания у многих детей снижается до трёх дней. Поэтому в вопросах закаливания мы находим поддержку и помощь родителей.



Родители (братья, сёстры) – ребёнок
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Ребёнок – окружающий мир








