Ароматерапия: царство запахов и его влияние на организм человека.

Автор: Дорофеева Елена Геннадиевна

Г. Липецк, ул. Водопьянова дом 13 кв. 45, д. т. 41-04-49

МОУ лицей №66, 11 класс

Аннотация.

Цель: целью работы явилось исследование действия ароматов на изменение состояния здоровья человека.

Задачи: 1. Провести теоретическое исследование по данному вопросу.

2. Провести оценки динамики психологических, иммунологических и физиологических параметров в процессе ароматерапии.

3. Используя пряные и эфиромасличные растения изготовить ароматизационные средства.

4. Разработать рецепты ароматических смесей с лечебными и профилактическими свойствами.

5. Апробировать полученные ароматические масла в ингаляционных процедурах в школе и дома.

Методы исследования: литературные, аналитические, методы физиологического и клинического наблюдений. 

Практическая ценность: Согласно утверждени​ям древних мудрецов, за​пах является тончайшим проявлением материаль​ной природы. Они счита​ли, что запахи появились вместе с рождением суши на нашей планете. Запах оказывает либо положительное, ли​бо отрицательное воздей​ствие на физическое тело, на эмоции, чувства и мыс​ли человека. Поэтому очень важно научиться ис​пользовать тонкую энер​гию запахов для достиже​ния радости и гармонии в жизни.

Выводы: Проведенное исследование показало, что после шестидневного курса ароматерапии из эфирных масел мандарина, майорана, герани, жасмина, базилика и сандала у всех участвующих в эксперименте подростков наблюдается благоприятное психологическое состояние,  учащихся не имеют в момент проведения  опыта сниженного настроения Исследование динамики логического мышления  в процессе ароматерапии показало, что  воздействие – аромакомпозиции из эфирных масел увеличивает скорость мыслительных операций. Оценка динамики иммунологических и физиологических параметров в процессе ароматерапии показала: эфирные масла оптимизируют защитные силы организма против инфекционных заболеваний,  общеоздоровительный эффект эфирных масел,  ароматические масла могут понижать  функциональное состояние головного мозга вызывая расслабление и успокоение.
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План работы.

Цель: целью работы явилось исследование действия ароматов на изменение состояния здоровья человека.

Задачи: 1. Провести теоретическое исследование по данному вопросу.

2. Провести оценки динамики психологических, иммунологических и физиологических параметров в процессе ароматерапии.

3. Используя пряные и эфиромасличные растения изготовить ароматизационные средства.

4. Разработать рецепты ароматических смесей с лечебными и профилактическими свойствами.

5. Апробировать полученные ароматические масла в ингаляционных процедурах в школе и дома.

Методы исследования: литературные, аналитические, методы физиологического и клинического наблюдений. 

Практическая ценность: Согласно утверждени​ям древних мудрецов, за​пах является тончайшим проявлением материаль​ной природы. Они счита​ли, что запахи появились вместе с рождением суши на нашей планете. Запах оказывает либо положительное, ли​бо отрицательное воздей​ствие на физическое тело, на эмоции, чувства и мыс​ли человека. Поэтому очень важно научиться ис​пользовать тонкую энер​гию запахов для достиже​ния радости и гармонии в жизни.

Обзор литературы.

«И она остановилась около торговца благово​ниями и взяла у него де​сять разных вод: розовую воду, смешанную с муска​том, апельсиновую воду, воду из белых кувшинок, из цветков вербы и фиалок и еще пять других. И она купила склянку для оп​рыскивания, мешок лада​на, серую амбру, мускус и восковые свечи из Алек​сандрии, и все это она по​ложила в корзину и сказа​ла: «Возьми корзину и следуй за мной...»(15)
Ароматерапия — очень древняя наука. Влияние ароматов на психологиче​ское и физическое состо​яние человека было заме​чено  с  незапамятных времен. Об этом свиде​тельствуют изображения душистых растений и со​суды для благовоний, об​наруженные при раскоп​ках древнейших городов. В Коране и Библии есть описания различных видов применения ароматических веществ и полученных от этого эффектов эстетиче​ского, лекарственного и магического характера. В Коране есть такая замечательная фраза: «За​пах — это пища, пробуж​дающая дух...» О применении аромати​ческих средств подробно написано в древнеиндий​ских «Махабхарате» и «Рамаяне», повествующих о событиях, имевших мес​то более 5000 лет назад. Именно там можно най​ти упоминания об аромати​ческих палочках и свечах, создающих благоприятную атмосферу в помещениях, на многолюдных площадях во время праздника или со​брания, для лечения раз​личных недугов, а также для совершения магических обрядов и ритуалов. (1)

В 1920-х гг. француз​ский химик Рене-Морис Гаттефос, работавший на парфюмерной фабрике, сильно обжег руку при химическом взрыве. У не​го оказалось лавандовое масло, которым он сма​зал ожег. Рука зажила бы​стро и без рубцов. Имен​но Гаттефос дал жизнь термину «ароматерапия» и предложил классификацию эфирных масел и их чудесных свойств. (2)

Значение, придаваемое обществом ароматерапии, менялось от эпохи к эпо​хе. Наука то подвергалась полному забвению, то вдруг оказывалась в цент​ре внимания. В настоящее время все большее число людей пользуется возмож​ностями ароматерапии. Древняя наука о запахах обрела вторую жизнь. 

Древние ученые относи​лись к человеку как к Бо​жественному творению, способному к взаимодей​ствию со всей Вселенной. Человек в представле​ниях современных иссле​дователей не просто ком​бинация из молекул и атомов, а духовная лич​ность, у которой душа — источник энергии в теле и управляет им.  

Результаты последних исследований показали, что растения имеют запас огромной жизненной силы, помогающей им приспо​сабливаться к изменениям окружающей среды. Еще больший запас жизненной энергии хранят окружаю​щие нас реки, озера, леса и горы. Через обоняние лю​ди впитывают их энергию, и этот факт очень похож на чудо. Летучие соедине​ния ароматов оказывают необычайное воздействие на состояние физиологиче​ского здоровья человека и на его эмоции.(1,2,11)

Современные ученые доказали, что молекулы ароматных веществ испус​кают и поглощают волны длиной от 1 до 100 мик​рон, а их форма действи​тельно влияет на восприя​тие человеком того или иного запаха. На обонятельных воло​сках носоглотки есть 5 различных по форме лу​нок, с помощью которых человек   воспринимает 5 запахов: камфорный, цветочный, мускусный, эфирный и мятный. Острые и гнилостные запахи человек воспринимает в зависимости от от​ношения к электрическим зарядам оболочки его обо​нятельных нервов. Смешение этих семи видов запахов порождает великое множество аро​матов. Обонятельный ап​парат человека очень чут​кий. Он может уловить самые тонкие ароматы, полученные при смешении этих семи запахов в самых разных пропорциях. Данный процесс, как правило, ученые сравнива​ют с написанием музы​кальных   произведений самого различного харак​тера из семи известных всем нот.(8,11,13)
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Восприятие запаха обонятельной системой начинается с носа, а точ​нее - с обонятельного эпителия, располагающегося у человека в верхних от​делах средней носовой раковины, в верхней носовой раковине и верхней части перегородки носа Периферические отростки рецепторных клеток обо​нятельного эпителия заканчиваются обонятельной булавой, украшенной пуч​ком микроворсинок. На мембранах этих ворсинок (ресничек и микровилл) осуществляется контакт обонятельной клетки с молекулами пахучих веществ. У человека около 6 млн. обонятельных клеток (по 3 млн. в каждой ноздре), и занимают они площадь около 2,5 см2, что составляет примерно 1,5% от общей площади поверхности слизистой оболочки но​совой полости. 

Рецепторные клетки обонятельного эпителия постоянно обновля​ются: продолжительность жизни одной клетки - всего несколько месяцев. При повреждениях обонятельного эпителия регенерация клеток ускоряется.
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Способность воспринимать запахи меняется у человека с возрастом. Острота обоняния достигает максимума к 20 годам, в течение примерно 30-40 лет находится на одном уровне, а затем начинает снижаться. Но и у молодых людей чувствительность к запаху одних и тех же веществ очень варьирует. Изменяется она и у одного человека в зависимости от фак​торов внешней среды (температуры, влажности), от его собственного эмо​ционального состояния и гормонального фона. Диапазон пороговых концентраций различных пахучих веществ, воспринимаемых че​ловеком, очень велик - от 10  до 10   моль на 1 л воздуха. Запахи для человека являются эмоционально окрашен​ными, пробуждающими не логическую, а эмоциональную память. Дело в том, что центры обонятельного ана​лизатора находятся у человека в древней и старой коре головного мозга. Ря​дом с обонятельным центром располагается центр, отвечающий за наши эмоции и память.(11,14)

Исцеляющими в ароматерапии являются силы природы — такие, какими она их сотворила. Главная цель ароматерапии — воз​вратить человеку равнове​сие духа и тела, поддер​живать и стимулировать естественные защитные реакции организма.

М. Салтыков-Щедрин писал: «Есть очертания, звуки, запахи до того ла​скающие, что человек по​коряется им совсем маши​нально, независимо от своего сознания. Он не анализирует ни ощуще​ний своих, ни явлений, породивших эти ощуще​ния, и просто живет, как очарованный, чувствуя, как в его организм льет​ся отрада».
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Научная статья.

 В продолжение работы 2001-2005 года в течение 2005-2006 учебного года была проведена  работа по изучению действия ароматических масел на изменение состояния здоровья человека. В ходе исследования были выполнены  следующие задачи: проведена оценка динамики психологических, иммунологических и физиологических параметров в процессе ароматерапии, с использованием пряных и эфиромасличных растений изготовлены ароматизационные средства, разработаны рецепты ароматических смесей с лечебными и профилактическими свойствами, апробированы полученные ароматические масла в ингаляционных процедурах в школе и дома.

I. Оценка динамики психологических параметров в процессе ароматерапии проведена с использованием психологических тестов: методика «Числовые ряды» и измерение степени выраженности сниженного настроения –субдепрессии. (3,4,10) (Приложение 1)
1. Для оценки динамики психологического состояния  в процессе ароматерапии использовали шкалу сни​женного настроения — субдепрессии (ШСНС), основанную на оп​роснике В.Зунга и адаптированную Т.Н.Балашовой. Шкала включает в себя 20 утверждений, характеризующих проявления сниженного настроения — субдепрессии. (Приложение 2,3)
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Оценку психологического состояния проводили у 300 учащихся (15-17 лет) старших классов – 150 человек экспериментальная группа и 150 учащихся контрольная группа лицея в период осени 2006 года до сеанса ароматерапии и после проведенного курса ароматерапии.  
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До начала курса ароматерапии 150 участников эксперимента используя методику «ШСНС» оценили свое самочувствие, активность и настроение. Курс ароматерапии включал в себя ежедневные сеансы в течение шести дней вдыхания ароматических масел, через окуривание помещения аромалампой – аромакомпозициями  из эфирных масел мандарина, майорана, герани, жасмина и ароматических свечей, изготовленных самостоятельно с эфирными маслами – базилика и сандала. Перед началом курса процедур проводили индивидуальные пробы на переносимость масел. Это совмещали с процессом определения предпочтения запаха масел. Положительно настроенные обследуемые удобно садились, поочередно брали пробки от флаконов с маслами и с расстояния 30 см исследовали запах: плавным движением другой руки направляли воздух от пробки к носу. За короткое время – в течение 2-5 секунд – каждый запах определялся как приятный, безразличный или неприятный, одновременно удостоверялись в отсутсвии признаков непереносимости: внезапного кашля, чихания, головной боли, головокружения, слезотечения, чувства дискомфорта, для распыления использовали вещества с субъективно приятным ароматом.

Условия проведения эксперимента. Инструкция испытуемому: «Внимательно прочитайте каждое из приведенных ниже предложений и поставьте знак плюс в одну из четырех граф справа, в зависимости от того, как Вы чувствуете себя в настоящее время».

ОБРАБОТКА РЕЗУЛЬТАТОВ. После заполнения тестового бланка производится подсчет баллов, набранных испытуемым. В опроснике содержится 10 «прямых» (1, 3, 4, 7, 8, 9, 10, 13, 15 и 19) и 10 «обратных» вопросов (2, 5, 6, 11, 12, 14, 16, 17, 18 и 20). Каждый ответ оценивается от 1 до 4 баллов. «Обратные» ответы подсчитываются отдельно при помощи специального шаблона с про​резями, накладываемого на заполненный испытуемым тестовый бланк, при этом оценки ответов находятся над прорезями. Затем баллы, набранные испытуемым по «прямым» и «обратным» отве​там, суммируются, и полученная таким образом «сырая» оценка пе​реводится в идеальную при помощи формулы

О

          О'=    _________           *      100

80
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Весь диапазон шкальных оценок делится на 4 зоны: ниже 50 баллов — лица, не имеющие в момент опыта сниженного настроения; от 51 до 59 баллов — незначитель​ное, но отчетливо выраженное снижение настроения; от 60 до 69 баллов — значительное снижение настроения и выше 70 баллов — глубокое снижение настроения (субдепрессия или депрессия).

Таким образом, результаты каждого испытуемого соответству​ют одной из четырех степеней снижения настроения. Полученные данные записываются в протокол занятия с указанием как количе​ства набранных испытуемым баллов, так и степени снижения на​строения.

Анализ степени выраженности сниженного настроения – субдепрессии до курса ароматерапии показал: 13,3% не имеют в момент проведения  опыта сниженного настроения и 59,3% незначитель​ное, но отчетливо выраженное снижение настроения, 26 % - значительное снижение настроения, в момент проведения исследования никто из участвующих в эксперименте учащихся не имел глубокого снижения настроения (субдепрессии или депрессии).

	Количество балов
	Исследование до курса
 ароматерапии


	Исследование после курса
ароматерапии



	Менее 50 баллов


	20 человек- 13,3%
	150 человек- 100%



	От 51 до 59 баллов


	89 человек- 59,3%
	-

	От 60 до 69 баллов
	39 человек – 26%
	-

	Выше 70 баллов
	-
	-


Такое состояние можно объяснить началом учебного года, после продолжительного отдыха большинству участвующих в эксперименте учащихся очень сложно перестроиться на новый режим жизни.

После шестидневного курса ароматерапии повторно провели тестирование на установление степени выраженности сниженного настроения, динамика изменения психологического состояния у участвующих в эксперименте подростков  была очевидна, через шесть дней  у всех участвующих в эксперименте благоприятное психологическое состояние – 100% учащихся не имеют в момент проведения  опыта сниженного настроения, им было рекомендовано продолжать использовать ароматические масла мандарина, майорана, герани, жасмина, базилика и сандала.

В контрольной группе из 150 учащихся был проведен тест  по методике «ШСНС» в день тестирования экспериментальной группы и через шесть дней, когда в экспериментальной группе закончился курс ароматерапии. Анализ степени выраженности сниженного настроения – субдепрессии в контрольной группе показал: 14,7% не имеют в момент проведения  опыта сниженного настроения и 60% незначитель​ное, но отчетливо выраженное снижение настроения, 25,3 % - значительное снижение настроения, в момент проведения исследования никто из участвующих в эксперименте учащихся не имел глубокого снижения настроения (субдепрессии или депрессии), при выполнении повторного тестирования практически ничего не изменилось в психологическом состоянии испытуемых  - 16,6% не имеют в момент проведения  опыта сниженного настроения и 52,0% незначитель​ное, но отчетливо выраженное снижение настроения, 30 % - значительное снижение настроения, в момент проведения исследования 1,3% имеют глубокое снижение настроения (субдепрессии или депрессии), для ребят было проведено занятие с ароматическими маслами по рекомендациям их использования. Сложности  в адаптации к началу учебного года постепенно накапливаются и приводят к глубокому 

снижению настроения.  

	Количество балов
	Исследование до курса
 ароматерапии


	Исследование после курса 
ароматерапии



	Менее 50 баллов


	22 человек- 14,7%
	25 человек- 16,6%



	От 51 до 59 баллов


	90 человек- 60%
	78 человек - 52,0%

	От 60 до 69 баллов
	38 человек – 25,3%
	45 человек - 30 %

	Выше 70 баллов
	-
	2 человека - 1,3%


2. Оценка  логического аспекта математического мышления  по методике «Числовые ряды» проводилась до воздействия ароматических масел, и после воздействия ароматических масел, в течение 25 минут – аромакомпозицией из эфирных масел: лимона, можжевельника, гвоздики и мускатника через аромалампу,  и ароматическими свечами с эфирными маслами розмарина. (3,4,10,11)

Исследуемому предлагался лист бумаги с напечатанными на нем примерами -  числовыми рядами. Инструкция: «Вам предъявлены 7 числовых рядов. Вы должны найти закономерности по​строения каждого ряда и вписать недостающие числа. Время выполнения работы — 5 минут».

Вывод исследования по методике «Количественные отношения»:

Анализ показал до воздействия ароматических масел, низкий  уровень логического мышления у 51% и средний  уровень логического мышления – у  49% из числа участвующих в исследовании; повторное тестирование после 25 минутного воздействия  аромакомпозицией из эфирных масел: лимона, можжевельника, гвоздики и мускатника через аромалампу,  и ароматическими свечами с эфирными маслами розмарина показало, низкий уровень логического мышления отмечается у 10% и средний уровень логического мышления – у  90% из числа участвующих в исследовании.

Исследование динамики логического мышления  в процессе ароматерапии показало, что  воздействие – аромакомпозиции из эфирных масел увеличивает скорость мыслительных операций. Можно рекомендовать использовать ароматические масла на уроках в классных комнатах и дома при выполнении домашних заданий - эфирные масла быстро испаряются и при вдохе через миллионы чувствительных клеток, выстилающих носовые ходы, воздействуют непосредственно на мозг, повышая уровень психических процессов.
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3. По утверждению пси​хологов, дети в возрасте от 2 до 12 лет очень чувствительны к запахам.(5,1,11) Насыщенные ароматами предметы, игрушки, кар​тинки в книгах обостряют восприятие окружающего мира, развивают их вооб​ражение и художествен​ный вкус.

Каждый запах имеет определенную цветовую гамму. В ходе исследования мы  предложили 8-9 -летним детям нарисовать аромат, который они почувствовали, открыв мешочек с салфеткой, анализ рисунков показал, что запахи вызывают у детей удивительные и неожиданные ассоциации.

Образы сказочных пер​сонажей, наряду с крас​ками, действиями, окру​жающими  предметами, ассоциируются у детей еще и с запахами. Имен​но ароматы помогают ре​бенку полнее раскрыть характеры героев сказки. Но есть ароматы, которые вызывают у детей одинаковые ассоциации. На вопрос: «Чем пахнет мандарин?» практически все дети ответили, что он пахнет Новым годом, что его запах игривый и золотистый, солнечный и веселый. Реакция детей на сред​ства ароматерапии была положительная, им интересно было слышать истории о ароматерапии и методах использования ароматизационных средств.

В процессе игры мож​но использовать эфирные масла, которые позволят ребенку познакомиться с удивительным миром растений из разных угол​ков земного шара. Кроме того, эфирные масла сами по себе оказывают поло​жительное влияние на концентрацию внимания и улучшение памяти ре​бенка.

Чтобы помочь малышу, можно использовать раз​личные   ароматические средства, начиная от аро​матического    попурри в детской комнате и закан​чивая аромаваннами с за​пахами любимых фруктов. Для этого подойдут все эфирные масла цитрусо​вых, которые особенно нравятся детям и прекрас​но поднимают им настро​ение.

Также не оставят детей равнодушными сладкие за​пахи персика и ванили. Цветочные и хвойные аро​маты тоже будут способ​ствовать снятию нервного напряжения и нормализа​ции сна и аппетита.

Правильно подобранные для детской спальни ароматизаторы не только поддерживают у ре​бенка бодрость и хорошее настроение, но и нормализуют его сон и помогают лечить простудные заболе​вания.
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II. Оценка динамики иммунологических и физиологических параметров в процессе ароматерапии.

1. Оценка динамики иммунологических параметров в процессе ароматерапии.

В исследовании участвовали выпускники лицея девушки 18-19 лет – 19 человек – экспериментальная группа, и контрольная группа девушки 18-19 лет – 19 человек, которые в течение четырех предыдущих лет принимали участие в исследованиях действия ароматических масел на изменение показателей состояния здоровья человека. До и после курса ароматерапии проводили в городской поликлинике №1 г. Липецка исследование общего анализа крови – на установление количества лейкоцитов и лейкоцитарную формулу в клинической лаборатории. В течение десяти дней участники эксперимента  вдыхали запахи чайного дерева и шалфея, нанося по  две капли эфирного масла при помощи расчески на волосы, 2 раза в день. 
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К благоприятным изменениям после курса ароматерапии в экспериментальной группе можно отнести стимуляцию фагоцитоза, оптимизацию соотношения – лимфоциты /  сегментоядерные лейкоциты; изначально сниженное соотношение лимфоцитов и сегментоядерных лейкоцитов возрастало. Лимфоциты составляют 20-40% белых кровяных телец, это центральное звено иммунной системы организма. Лимфоциты синтезируют защитные антитела, которые нейтрализуют или уничтожают чужеродные соединения, попадающие в организм – вирусы и бактерии. В контрольной группе при повторном исследовании изменения соотношения клеток крови не наблюдалось. 

В холодное время года организм человека особенно подвержен просту​де. Эфирные масла оптимизируют защитные силы организма против инфекционных заболеваний. Эфирные масла облегчат ход заболевания или помогут избежать его совсем. Повысить сопротивляемость организма инфекционным заболеваниям можно используя  эфирные масла эвкалипта, сосны, фенхеля, шалфея, розмарина, чай​ного дерева, кедровой сосны.
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2. В клинических условиях исследовали влияние ароматов обладающих сильно успокаивающим и расслабляющим действием лимона, апельсина и мяты (в соотношении 1:1:1)   на физиологическое состояние организма, раскуривая их в медицинском кабинете при помощи аромалампы. Исследование проводили в горполиклинике № 1 г. Липецка, в течение двух недель. До и после воздействия ароматов исследовали биоэлектрическую активность головного мозга (электроэнцефалография) на 16 – канальном приборе «Медикор», у  22 девушек  16-17 лет.
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До воздействия ароматов на фоновой электроэнцефалографии у исследуемых  доминировала:  альфа  - активность с частотой от 8-9 до 10—11 кол/сек, амплитудой от 80 до 100 мкв высоким индексом выраженности.  

Испытуемых разделили на две группы по 11 человек: первая группа находилась в кабинете, который окуривали ароматическими маслами промышленного изготовления, вторая группа находилась в кабинете, который окуривали ароматическими маслами, изготовленными в ходе исследования. Ароматическими маслами окуривали кабинку, где проводят исследование на ЭЭГ.  Исследование проводили в течение двух недель. 

Запись биопотенциалов мозга под влиянием ароматов промышленного и домашнего изготовления показала, что на фоновой электроэнцефалографии у исследуемых  доминировала:  альфа  - активность с частотой 7 - 8 кол/сек,  амплитудой 50 мкв, средним индексом выраженности, что определяет успокаивающее действие ароматических масел используемых в аромакомпозициях.

Учитывая вышеописанные проявления на ЭЭГ можно отметить, что ароматические масла лимона, апельсина и мяты понижают активность функционального состояния мозга, результаты исследования показывают, что масла лимона, апельсина и мяты можно использовать для снятия усталости и напряжения после учебного или трудового дня, а также при стрессовых состояниях. Ароматические масла, изготовленные в домашних условиях оказывают такое же воздействие, как и ароматические масла изготовленные промышленно. (Приложение  1)

Невозможно заниматься ароматерапией изучая тему только теоретически, огромное значение здесь имеет практический опыт получения  ароматизационных средств.(2,6,7,12)

В ходе исследования проведена практическая часть. 
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1. Получение ароматических масел путем дистилляции – это наиболее эффективный способ  извлечение эфирных масел водяным паром. Способ этот был изобретен Авиценной в XI в. 
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Для процесса дистилляции необходимо было собрать прибор, состоящий из следующих частей:

1.горелка, вода в колбе с «кипелками»

2.стеклянная трубка прямая, и стеклянная трубочка с одетой на нее резиновой трубкой
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3. сырье в колбе с водой, песчаная баня, стеклянная трубочка с резиновой трубкой
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4.холодильник                                5. делительная воронка
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Отгоняясь с водяным паром, эфирные масла, тем не менее, не растворя​ются в воде и образуют отдельный слой в приемном сосуде. После оконча​ния перегонки нижний слой - воду - из делительной воронки аккуратно сли​вали наполовину и таким образом получали ароматическое масло  не в концентрированном виде, которое можно использовать в аромакомпозициях без разбавления.
Такую сложную конструкцию для дистилляции использовали потому, что помещать пахучие растения в колбу, расположенную непосредственно над огнем, нельзя: при высокой температуре многие эфирные масла начинают разрушаться. 

Методом дистилляции получили ароматические вещества: апельсина, лимона, ели, розмарина, шалфея, герани.

2. Также ароматическими маслами называются мас​ла, полученные из смеси растительной вытяжки, растворенной в раститель​ном масле. Полученные таким образом масла мож​но использовать в ароматерапии.
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В стеклянную емкость уложить пряные или эфирно-масличные растения, залить их нерафинированным подсолнечным маслом.  Плотно закрыть стеклянную емкость крышкой и поставить в теплое место. Время от времени необходимо встряхивать содержимое. Спустя 2-3 недели можно перелить готовую вытяжку во флакон. Этот продукт добавляют в пе​ну для ванн, кремы и лосьоны.
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Получение вытяжки из корицы

3. Курс ароматерапии лег​ко проводить в домашних условиях используя нюхательные соли. Нюхательные соли издавна использова​лись как средство арома​терапии. В высшем обще​стве дамы всегда имели при себе изящный флакончик с ню​хательной солью. Они ис​пользовали ее, чтобы не упасть в обморок, когда становилось душно.

На долгое время это средство  ароматерапии было незаслуженно забы​то. В последние годы ню​хательные соли снова об​рели популярность, но их применение стало несколь​ко иным. Теперь флаконы, наполненные нюхательной солью, украшают помеще​ния, одновременно созда​вая приятный аромат све​жести. Красивые флаконы с солью считаются пре​красным подарком к пра​зднику, как и другие аро​матические средства.
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Флакон для нюхатель​ной соли должен быть стек​лянным, или керамическим иметь широкое горлышко и стеклянную пробку. Если пробка емко​сти натуральная, то флакон можно не открывать: аро​мат будет проникать в воз​дух через поры пробки.

Нюхательные соли лег​ко приготовить в домаш​них условиях: Поваренную соль и ад​сорбент (прокаленный песок) надо засыпать в чашку и добавить эфир​ные масла. Все тщательно перемешать и поместить нюхательную соль в фарфоровую коробочку.
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При изготовлении нюхательных солей использовались ароматические масла промышленного изготовления и полученные в процессе дистилляции.

4. В жилых помещениях как средство ароматерапии часто используют аро​матические подушки, ко​торые наполняют воздух особым ароматом и распо​лагают к отдыху. Ароматическая подуш​ка, лежащая в изголовье кровати,   способствует здоровому сну. Такое аро​матическое средство пре​красно успокаивает нервы и освежает воздух в сало​не автомобиля. В бельевом шкафу аро​матическая подушка уст​ранит затхлый воздух и придаст белью свежий за​пах. Это ароматическое средство может стать за​мечательным  подарком к любому празднику. Такую подушку легко сделать своими руками. Для этого надо вначале сшить наволочку из плот​ной льняной или хлопча​тобумажной ткани, затем наполнить ее высушенной травой и зашить. Для усиления аромата в траву можно добавить несколько капель эфирных масел.
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Обычно использу​ются масла со стойким, интенсивным   запахом (розмарина, лаванды, шал​фея).
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5. Попурри — это назва​ние сложных ароматиче​ских композиций, объеди​няющих в себе букет ароматов, оформленный в оригинальную художест​венную композицию. В создании этих арома​тических средств большую роль играет фантазия ху​дожника-оформителя, ко​торый превращает их в на​стоящие   произведения искусства. Ароматические компо​ненты укладываются в кра​сивый цветочный горшок, или в небольшую плетеную корзиночку, или в изящ​ную вазу, или на распис​ной поднос.
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Для таких композиций используют засушенные целиком растения. Иногда композицию дополняют свежими растениями (веточками ели, сосны, роз​марина), которые перио​дически меняют.

[image: image39.jpg]


Выводы исследования:

Проведенное исследование показало, что после шестидневного курса ароматерапии из эфирных масел мандарина, майорана, герани, жасмина, базилика и сандала у всех участвующих в эксперименте подростков наблюдается благоприятное психологическое состояние,  учащихся не имеют в момент проведения  опыта сниженного настроения Исследование динамики логического мышления  в процессе ароматерапии показало, что  воздействие – аромакомпозиции из эфирных масел увеличивает скорость мыслительных операций.

Оценка динамики иммунологических и физиологических параметров в процессе ароматерапии показала: эфирные масла оптимизируют защитные силы организма против инфекционных заболеваний,  общеоздоровительный эффект эфирных масел,  ароматические масла могут понижать  функциональное состояние головного мозга вызывая расслабление и успокоение.

В ходе работы изучены лекарственные и пряные растения, содержащие эфирные масла. 

Изучены и усовершенствованы методики изготовления ароматизационных  средств.

Полученные ароматические масла были апробированы в школьных условиях при проведении исследования на психологическое состояние  у учащихся и  в клинических условиях при проведении исследования на изменение биоэлектрической активности головного мозга.

Рекомендации: Существуют запахи, которые соответствуют только вашему темпераменту, конституции и энергетике. Найдя свой запах, можно противостоять трудностям и человеческому недоброжелательству, стать более коммуникабельным и страстным, иметь больший успех в различных начинаниях, поправить здоровье. Ароматерапия приятна и легка в применении, дает постоянный положительный и стабильный результат, способствует восстановлению механизмов саморегуляции и стабилизирует биоритмы человека. Вдыхая ароматизированный эфирными маслами воздух, человек получает ценные биологически активные регуляторы. (1,2, 9,11,12) 
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