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Как правильно париться
Русская паровая баня с температурой 70-90С, относительной влажностью около 10-15%. Перед заходом в парную нужно вымыться под душем и вытереться насухо. На полке расстелить простыню или махровое полотенце. Зашли в парную, посидите спокойно и подышите её ароматом. Париться лучше всего лежа, ноги должны находиться выше головы, тогда жар воздействует равномерно, кроме того, вы лежите, дышите открытым ртом, мышцы у вас расслабленны, а это дает возможность их основательно пропарить. Завзятые парильщики, заходя в парную, поднимают веник вверх, слегка помахивая им, для того чтобы несколько его подсушить. В парную захватите с собой колпак, надев его, вы предохраните голову от перегрева. Любо посмотреть, как работают завзятые парильщики-виртуозы. Лучше всего париться не одному, а вдвоем. Банная процедура требует немало усилий, но когда тебя парят, тратишь энергии меньше, а эффект гораздо больше. Тот, кого парят, ложится на живот. В каждой руке у парильщика по венику. Веником манипулируют в определенной последовательности. Не надо стегать, что есть силы, смысл в том, чтобы нагнетать веником горячий жар к телу. С боков омахивают вениками, словно веерами, плавно, не торопясь, едва прикасаясь к телу. Вначале омахивают веником спину, затем поясницу, ягодицы, ноги. Лежащий на полке ощущает приятный горячий ветерок. Потом веники идут вдоль тела. От головы до ног и обратно. Прошелся парильщик вдоль тела вениками, а затем протряхивает ими над лежащим в приятной дреме напарником. Засверкали капельки пота, значит, тело основательно прогрелось. Можно действовать более энергично. Пройтись веником по спине, размахивая проступивший пот. Потом снова, как веерами, опахнуть тело, и все это быстро, энергично, легко. А затем растереться веником, как мочалкой, но более легко, нежно. Повернувшись на спину, процедуру повторяют в той же последовательности, но нагрузка уже меньше. Полезно положить на грудь в область сердца мочалку, смоченную в холодной воде. Второй заход-манипуляции веником повторяются, но добавляется постегивание. Затем делают так называемые припарки. Парильщик раскручивает веник над своей головой так, чтобы «зеленый компресс» основательно прогрелся. Затем опускают его на тело, скажем, на поясницу. Если на полке температура понизилась, мастер своего дела отдает предпочтение ударным движениям веника. Но не бьет что есть силы, а более энергично прикладывает веник к телу, затем старательно растирает своего напарника березовой листвой. Не стремитесь пересидеть всех на «верхотуре». После обработки веником 5 мин посидите внизу и терпеливо краем мыльницы, словно скребком, снимите с тела обильный пот.
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•    Хороший парок, сладок как медок!
•    В который день паришься, в тот день не старишься.
•    Хорошая баня, лучше сытного обеда!
•    Такая парка, что небу жарко!
•    С легким паром, с горячим самоваром!
•    С гуся вода, с тебя худоба.
•    Русского человека что парит (баня), то и правит (лечит).
•    Помылся в бане - как сто пудов с себя снял!
•    Помни день субботний: иди в баню!
•    Пар костей не ломит, вон души не гонит!
•    Который день паришься, тот день не старишься.
•    Жаркий пар любой недуг исцелит.
•    Дух парной, дух святой!
•    Веник в бане всем начальник.
•    В баню идти - пару не бояться.
•    В бане парок и ладит, и гладит.
•    В бане мыться, заново родиться.
•    В бане веник дороже денег.
•    Баня парит, баня правит!
•    Баня любую болезнь из тела гонит!
•    Баня все грехи смоет!
•    Баня без пара, что щи без навара!
•    Баня без веника - что клумба без цветов.
•    Баня - мать вторая: кости распарит, все дело поправит!
•    Банька - не нянька, а хоть кого ублажит.
•    Душа любит прохладу, а плоть - пар.
•    На пару, да на баньке сорок болезней выходит.
С легким паром!
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Введение
Илья Муромец, Алеша Попович, Добрыня Никитич..., всем известны имена этих русских богатырей, которые славились непреодолимой силой и безупречным здоровьем, как духовным, так и физическим. Об их деяньях слагались легенды. Русский народ испокон веков считался наиболее выносливым, физически развитым, славился своей красотой, мощным телосложением.
Но в настоящее время замечено, что вопрос здоровья очень резко встал перед обществом. Причем с серьезными проблемами в этой сфере встречаются не только люди зрелого возраста, но и молодежь. В наше время очень многие подростки страдают хроническими заболеваниями, а простудными в зиму заболевает практически каждый. Так же меня лично волнует этот вопрос: я нахожусь в юношеском возрасте и не могу похвастаться безупречным здоровьем, мое состояние меня не устраивает, хочу найти способы нормализовать его.
Гипотеза: я предполагаю, что традиции здорового образа жизни частично утеряны в современной жизни. Таким образом, цель моей работы -исследовать какие традиции здорового образа жизни русского народа используются современными подростками.
Задачи: 1). Выявить традиции здорового образа жизни русского народа; 2). разработать анкету по исследованию образа жизни современного подростка; 3). провести исследование «Образ жизни современного подростка»; 4). показать возможные пути сохранения здоровья с помощью традиций ЗОЖ русского народа.
В ходе исследования мною была изучена научно-популярная литература, изучены традиционные, народные методы оздоровления, так как, по моему мнению, легче воспринимается то, что было проверено веками людьми нашей культуры, наших физических и духовных особенностей, в наших климатических условиях. Проведен опрос подростков двух разных учебных заведений (методом авторского анкетирования), полученные данные были сопоставлены с традициями здорового образа жизни русского народа.
Данная работа является актуальной, так как русские традиционные средства ЗОЖ реально могут помочь в оздоровлении общества, они не требуют больших материальных затрат, а современные подростки. к сожалению, оказались слабо информированы в этом вопросе.
В ходе моего исследования я не нашла труды людей, изучавших этот вопрос в целом. Вопросами русского питания занимались Л.И. Воробьева. О. А. Кузенков, Г. В. Кузенкова; народные средства лечения изучала Л.В.Яговкина,   традиции   «банного»   отдыха   изучали             Я.   Р.   Рыбкин.
Н.А. Криничная, В. И. Антохин, Т. В. Антохина, Э. П. Алатало, А. С. Онегов.
Новое в моей работе: 1) Синтез научного знания о ЗОЖ русского человека; 2) Изучение ЗОЖ у подростков; 3) Сопоставление полученных данных с традициями ЗОЖ русского народа. Конкретизирую понятие образ жизни:

•        Питание
•        Лечение
•         Отдых
•         Физкультура и спорт
•        Привычки
•        Духовность
С целью изучения образа жизни современного подростка мною было проведено анкетирование. В опросе приняло участие 50 подростков из лицея искусств № 2 и 50 подростков школы № 34 г. Норильска. Для исследовательской работы изначально были взяты два учебных заведения см. Приложение 1 «Диаграммы по анкетным данным».
II. Традиции здорового образа жизни у русского народа
По определению Всемирной Организации Здравоохранения, здоровье -это состояние полного физического, духовного, социального благополучия.
II.1. Отдых. П.1.1) Баня - основной рекреационный ресурс. Немного истории. Одно из первых описаний русских паровых бань приведено в «Повести временных лет» (945 год), где рассказывается о путешествии апостола Андрея Первозванного по землям, населенным древними славянами. Вот это описание в переводе Д. С. Лихачева: «Диво видел я в славянской земле, когда шел сюда. Видел бани деревянные, и натопят их сильно, и разденутся и будут наги, и обольются квасом кожевенным, и поднимут на себя прутья молодые и бьют себя сами, и до того себя добьют, что едва вылезут, чуть живые, и обольются водою студеною, и только так оживут. И творят это постоянно, никем же не мучимые, но сами себя мучат, и то творят омовение себе, а не мучение. Те же, слышав об этом, удивлялись». Затем упоминания о бане стали встречаться в трудах путешественников и других иностранных людей. В 1090 году в Переяславле по указанию епископа Ефрема была построена большая каменная баня. Массовое использование бань началось во времена Петра первого. Камер-юнкер Берхгольц, служивший при дворе Петра, оставил такую запись: «Здесь при каждом доме есть баня, потому что большая часть русских прибегает к ней, по крайней мере, раз, если не два раза в неделю...». В описании Берхгольца присутствуют все атрибуты русской бани: пар, получаемый путем плескания воды на камни, березовый веник. Поклонниками бани были: Л.Н. Толстой, А.П. Чехов, А.С. Пушкин. Федор Шаляпин, A.M. Горький.
Баня - неотъемлемая часть русского быта. Баня всегда занимала заметное место в русском быту. Работая в лесу, в поле, на ветру и морозе, русский народ нуждался в таком месте, где можно было хорошенько прогреться, пропотеть, удалить через кожу скопившиеся шлаки, а потом уже вымыться, обсохнуть. «У кого бока чешутся, тот и баню ищет». Кроме того, баня, несомненно, была местом общения, отдохновения, снятия стресса. «Счастливый, как из бани». Возникнув как явление гигиенического плана, оно вскоре стало частью духовного бытия. Уважаемого гостя встречали не 
только обедом, но и парной банькой, с веничком, с квасом, с отварами различных ягод и трав. По устройству и чистоте баньки судили о хозяине. В суровом северном климате многих «поправила» - вернула им здоровье - русская паровая баня. Великий князь Владимир называл бани заведениями «для немогущих». Действительно, баня являлась одним из основных лекарей. Издавна в русской бане натирались различными снадобьями, чтобы лучше пропотеть и выпарить все лишнее. Перед тем, как пойти на горячий полок, пили чай с молоком, натирались редькой, дегтем, скипидаром. Смешивали мед с солью и смазывали сухое тело еще до бани. Русские люди проявляли талант, индивидуальность в способах пользования баней. Банное искусство постоянно совершенствовалось, вбирая опыт поколений, и даже других народов. На это искусство накладывал отпечаток регион проживания, окружающая природа. Если в средней полосе чаще всего для бани пользовались вениками из березы или дуба, то в южных губерниях применяли веники из клена или даже эвкалипта, а в Сибири широкое распространение получили веники из хвойных деревьев пихты, ели, сосны. «В бане веник - всем начальник». Издавна для приготовления березовых веников брали ветки из середины березы. «Берем мы средние веточки, на средних веточках золотые прутики, на золотых прутиках золотые листочки шелестят...» - повествует нам обрядовая песня. Баня могла располагаться на задворках либо неподалеку от дома, на пригорке или под ним, чаще около речки или озера. Основную часть небольшой рубленой постройки-клети занимала печь, сложенная из неотесанных валунов и крупных булыжников. Такая печь называется каменкой. Воду нагревали в котле. Сухой веник размачивали в холодной воде и бросали на горячую каменку. Размягченным веником «хвощутся». Баня выступала в роли языческого святилища. Без нее не обходились ни родильные, ни свадебные, ни похоронные обряды. Согласно языческим верованиям именно в бане являл знахарь свою языческую силу. Баня считалась наиболее подходящим местом для гаданий. С баней связан целый комплекс разнообразных языческих верований. Они группируются вокруг центрального для этих представлений мифологического персонажа, духа -«хозяина» бани («байны»). В русском диалекте его называют «баенником». В быличках и бывалинах баенник может появляться в образе змеи, черной кошки, неопределенного мохнатого существа, иногда он имеет зримый человеческий облик, но чаще баенник воспринимался как существо невидимое. Баенник -божество языческое, поэтому в бане не вешают икон, сюда не входят с крестом. Запрещали появляться в бане «на третий или четвертый пар», так как в этот период приходит париться сам баенник. Существовал запрет и на шум в бане. Обрядовая баня готовилась по особому: для кладки каменки отыскиваются необычные камни, от магических свойств дров, от расположения в каменке, от контура пламени и разлетающихся искр зависит судьба того, для кого обрядовая баня предназначена. Существовал обычай рожать в бане. Местом заточения девушки, накануне вступления в брак, служит баня. В бане находят исцеление от всевозможных болезней, в заговорах лечение осмыслялось как изгнание болезни.
Как правильно париться. Русская паровая баня с температурой 70-90С. относительной влажностью около  10-15%. Перед заходом в парную нужно

вымыться под душем и вытереться насухо. На полке расстелить простыню или махровое полотенце. Зашли в парную, посидите спокойно и подышите её ароматом. Париться лучше всего лежа, ноги должны находиться выше головы, тогда жар воздействует равномерно, кроме того, вы лежите, дышите открытым ртом, мышцы у вас расслабленны, а это дает возможность их основательно пропарить. Завзятые парильщики, заходя в парную, поднимают веник вверх, слегка помахивая им, для того чтобы несколько его подсушить. В парную захватите с собой колпак, надев его, вы предохраните голову от перегрева. Любо посмотреть, как работают завзятые парильщики-виртуозы. Лучше всего париться не одному, а вдвоем. Банная процедура требует немало усилий, но когда тебя парят, тратишь энергии меньше, а эффект гораздо больше. Тот, кого парят, ложится на живот. В каждой руке у парильщика по венику. Веником манипулируют в определенной последовательности. Не надо стегать, что есть силы, смысл в том, чтобы нагнетать веником горячий жар к телу. С боков омахивают вениками, словно веерами, плавно, не торопясь, едва прикасаясь к телу. Вначале омахивают веником спину, затем поясницу, ягодицы, ноги. Лежащий на полке ощущает приятный горячий ветерок. Потом веники идут вдоль тела. От головы до ног и обратно. Прошелся парильщик вдоль тела вениками, а затем протряхивает ими над лежащим в приятной дреме напарником. Засверкали капельки пота, значит, тело основательно прогрелось. Можно действовать более энергично. Пройтись веником по спине, размахивая проступивший пот. Потом снова, как веер;; ми, опахнуть тело, и все это быстро, энергично, легко. А затем растереться веником, как мочалкой, но более легко, нежно. Повернувшись на спину, процедуру повторяют в той же последовательности, но нагрузка уже ме :ьше. Полезно положить на грудь в область сердца мочалку, смоченную в холодной воде. Второй заход -манипуляции веником повторяются, ж добавляется постегивание. Затем делают так называемые припарки. Парильщик раскручивает веник над своей головой так, чтобы «зеленый компресс» основательно прогрелся. Затем опускают его на тело, скажем, на поясницу. Если на полке температура понизилась, мастер своего дела отдает предпочтение ударным движениям веника. Но не бьет, что есть силы, а более энергично прикладывает веник к телу, затем старательно растирает своего напарника березовой листвой. Не стремитесь пересидеть всех на «верхотуре». После обработки веником 5 мин посидите внизу и терпеливо краем мыльницы, словно скребком, снимите с тела обильный пот.
Ароматизированные коктейли для каменки. Успокаивающий коктейль «Грезы» содержит равные количества травы чабреца, мяты, душицы, ромашки, березовых почек, зеленой хной ели. Почувствовали усиленное сердцебиение, шум в голове, после бани у нас бессонница - этот коктейль будет полезен. Оздоровить легкие после респираторных заболеваний поможет дыхательный коктейль «Свежесть» - это листья березы, дуба, липы, душицы, чабреца.
У вас слабость и пульсирующие головные боли, тогда используйте коктейль «Три богатыря»: 1 часть тополевых почек, 1 часть листьев зубровки, 2 части цветочных корзинок пижмы. Общее количество любого коктейля 100 г на [image: image3.png]Ta3 Boabl. lDieckarsh HAacTOM Ha KaMHM Jy'ille MOIEPEMEHHO C YHUCTOH ropsuen
BOJIOH.
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3a00JIcBaHUAX, IIPHU [1OTJIMBOCTH.
Kienoseiit | I IpumeHnseTcs Kak aHTUCENTUYECKOE,
paHO3KUBISIONIEE, [IPOTUBOBOCTAIIMTENBHOE,
OoneyTonsmoee
N3 onbxu u Hcnonme3yeTces Mpy KOXKHBIX 3a00JI€BaHUsIX C
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N3 uBaH-uag KpoBoocTranasiinsaroliee, aHTUCENTUYECKOE,
| IPOTHBOBOCHANMTENLHOC, YCIIOKauBaroulee 1EHCTBUE
XBOUHBIN Tonusupyromee, aliTucenTUYECKOE,
(nuxTa, e’b, COCHA, | MPOTUBOBOCHANUTENBLHOL, 00e300aMBatolllee JIeHCTBUE;
KeJip) YCIIOKOEHHE HCPBHOH CUCTEMBI, CHOTBOPHBIHA 3 eKT,
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мебель. Дети в основном делали игрушки: лепили из глины, делали из дерева, из тканей, то есть из любых подручных средств. Это было не только приятным временем провождения, по и развивало людей, делало их скудную повседневную жизнь более красочной, позволяло реализовывать себя, свои творческие способности.
А жизнь людей в те времена, рассматривая на современный мотив, действительно была скудная и однообразная. Поэтому праздники особенно ценились у народа, все гуляли «с полной отдачей». От этого и пошло выражение «гуляем всей деревней».
Все праздники, как правило, были церковные. Каждому празднику принадлежали особые песни, особые игры, особые обряды.
У молодежи был свой способ отдохнуть. Это были вечерки, где можно было пообщаться и даже найти себе пару. Летом, чаще всего, они проходили на поляне, под открытым небом, а зимой в помещении. На вечерку собиралась вся молодежь деревни, надевались лучшие наряды. Составляющие вечерки:
•     Игры   (подвижные,   шуточные,   поцелуйные,   чаще   всего сопровождались припевками)
•    Танцы (кадрили, хороводы, троиды - по три человека в ряду, четвериды - по четыре человека в ряду, и так до пяти, в некоторых танцуют только девушки, в некоторых только парни)
•     Песни
•    Гадания (предсказание судьбы, иногда шуточное) Рассматривая способы отдыха через творчество, можно заметить, что
почти все они групповые. И это не случайно. Объяснение этому можно найти в статье биоэнергетика Станислава Смирнова. Он пишет, что кроме индивидуальных биополей ( энергетическая оболочка, присущая каждому живому существу) существуют эгрегоры - групповые биополя - мощный сгусток энергии, аура, возникшая из чувств, желаний людей, охваченных одной идеей.
То есть чувства, эмоциональное состояние человека, делающего какое-либо дело может отражаться на других людях, перенимающих или воспринимающих это дело.
Эгрегоры образуются во время молебнов, песнопений, молитв, особенно в храме; в театре - между актерами и зрителями; через произведения художников, мастеров: картины, особенно иконы, скульптуры, поделки из дерева и т.д. Хоровое пение и коллективные танцы улучшают структуру биополя участников, после чего в течение некоторого времени они не способны на недобрые дела. Когда с песнями, народными танцами выступают свои -односельчане, соседи, дети, контакт выступающих со зрителем очень хороший. Очень полезны хороводы: то, что участники берутся за руки, образуя кольцо. многократно усиливает мощность эгрегора и оказывает благотворное, нередко целительное воздействие на участников.
                                 Курение – вред!
Если говорить о курении, поучителен в этом отношении пример знаменитого русского шахматиста А. А. Алехина. Он был заядлым курильщиком. Однако во время двух своих самых ответственных матчей -матча с Капабланкой в 1927 г. и матча - реванша с Эйве в 1937 г. - он бросал курить. Шахматист шел на этот дискомфорт, понимая, что работоспособность мозга будет гораздо выше. Оба матча закончились блестящими победами Алехина, и это лишний раз доказало, что отсутствие воздействия никотина гораздо важнее, чем вызываемый отказом от курения дискомфорт. Л. Н. Толстой писал: «Мы не знаем той степени высоты, до которой достигли бы люди пьющие и курящие, если бы они не пили и не курили. Из этого же, что люди, духовно сильные, подвергались принижающему действию одурманивающих веществ, все-таки произвели великие вещи, мы можем заключить только то, что они произвели бы еще больше, если бы они не одурманивались».
II. 4. Лечение. Человек - часть природы. Мы часто называем природу матерью человечества, ведь она обеспечивает его существование. Наверное, поэтому испокон веков русские лекари и знахари для восстановления здоровья человека использовали именно природные средства.
С помощью травяных настоев, ванн, ингаляций можно вылечить практически любую болезнь. Главное, нуж ю четко знать, какими травами лечить, в каких пропорциях.
Напиток для здоровья и долго.:iemuh. Две чайные ложки (с верхом) сушеного шиповника положить в стакам кипятка. Следует заваривать шиповник как чай и пить три раза в день посл-j еды. Он богат витамином С.
Общеукрепляющие смеси для ванны. К ваннам можно прибавлять только такие смеси, в которых действие одного лечебного средства не уничтожает действие другого.
•         Сенная труха и овсяная солс ма - в равных долях.
•         Аир и листья грецкого ореха - в равных долях.
•        Дубовая кора и листья грецкого ореха - в равных долях.
•         Сосновые иглы и соль - на   дну ванну из сосновых игл около 1 кг. поваренной соли.
Голод так же был одним из древнейп их методов лечения. Применение его, как метода лечения так же старо, как и само человечество. Лечение голодом не является прерогативой только человека. Низшие животные руководятся инстинктом. Что делают собака, кошка или лошадь, когда заболевают? Продолжают ли они есть? Конечно, нет! Животное, прежде всего, перестает есть: оно начинает лечение голодом. Это делается инстинктивно, и животное не станет есть, пока болезнь не пройдет. А сама природа подскажет ему, что теперь можно возвратиться к нормальному питанию. И животное выздоравливает.
Большинство современных людей питаются городским меню. Недостаток в нем минералов заставляет нас l-сть гораздо больше, чем это нам необходимо. Излишек пищи откладывается в канях организма в форме жира, в то время как часть принятой пищи остается непереваренной в организме и

  Не убивай.
•   Не прелюбы сотвори. о  Не прелюбодействуй.
•   Не укради. о   Не воруй.
•   Не послушествуй на друга твоего свидетельства ложна. о  Не произноси на другого ложного свидетельства.
•   Не пожелай жены искренняго твоего, не пожалей дому ближняго твоего, ни села его, ни раба его, ни рабыни его, ни вола его, ни осла его, ни всякаго скота его, ни всего, елика суть ближняго твоего.
о Не желай себе жены ближнего твоего, не желай дома ближнего твоего, ни поля его, ни раба его, ни рабыни его, ни осла его, ни всякого скота его, ни всего того, что есть у ближнего твоего.
Семейная жизнь регламентировалась духовными законами и передавалась из поколения в поколение. Жи:ыь семей «сообща» откладывала свой отпечаток. Дети, чаще всего воспитывавшиеся бабушками, знали сказки, былины, культуру своего народа. С самого рождения дети приучались к труду, уважению к старшим, уважению к традициям, прежде всего примером родителей, связь передачи духовных ус; оев не прерывалась.
IV. Результаты исследовагия « Образ жизни современного
подростка»
Конкретизируют понятие образа жизни:
•         Питание
•        Лечение
•         Отдых
•        Физкультура и спорт
•        Привычки
•        Духовность
С целью изучения образа жиз! и современного подростка мною было проведено анкетирование. В опросе приняло участие 50 подростков из лицея искусств № 2, 50 подростков школы №_> 34. Два учебных заведения были взяты изначально для объективной карта i ы исследования. (Приложение 1. Диаграммы по анкетным данным: 1 - преобладающий продукт питания;      2-  любимый вид отдыха; 3 - режим дня; 4 - отдых в течение года; 5 - способы лечения; 6 - занятие основными видами спорта; 7 - регулярность тренировок; 8- употребление алкоголя; 9- табокурение).
По ответам на первый вопрос можно констатировать факт сбалансированного питания («быстрое + традиционное») современного подростка. Вызывает тревогу факт употребления подростками продуктов быстрого приготовления. Фактически каждый 10 из опрошенных считает быстрое питание преобладающим. К сожалению низкий процент потребления каш (2,5 %), а именно каша - традиционный здоровый продукт питания русского человека.
Преобладающим видом отдыха является творческий отдых. Отрадно, что 13% опрошенных знают и любят баню. Но печален факт использования алкоголя и «диванного» отдыха, как быстрого средства «расслабиться». Быстрое - не значит эффективное.
В режиме дня современного подростка доминирует режим: «подъем» в 7 утра, «отбой» в 11 вечера, сон, таким образом, составляет 8 часов, что является достаточным для восстановления сил. Факт раннего подъема (6ч.-22ч.) у учеников гимназии (18 %) является доказательством более рациональной организации своего времени. Именно промежуток 6-7 часов утра по «биологическим» часам человека наиболее хорош для запоминания информации, и, если учить стихи в это время- эффект будет «на лицо». Так же этот режим дня традиционен для русского человека.
Организация отдыха в течение года не соответствует традиционному (крестьяне отдыхали зимой, а лето упорно трудились). Настораживает тот факт, что 3 % подростков отдыхают все время, и 38 % не умеет организовать свой отдых (отдыхают «как придется»). А только хорошо отдохнувший человек способен хорошо работать.
Абсолютно здоровыми считают себя 5.5 % подростков, что не соответствует моим первоначальным предположениям, что нет абсолютно здоровых людей, - это радует. Огорчает гот факт, что 12% подростков не обращают внимания на болезни, ведь болезнь - это сигнал о дисгармонии в организме на него необходимо реагировать. Печален высокий процент (39%) самолечения у подростков, ведь одинаково могут проявлять себя разные болезни - консультация специалиста просто необходима.
Народными средствами лечения (полоскания, отвары, настои) пользуется 16% - что является подтверждением «принятия» традиционных способов лечения русского народа, подтверждением эффективности этих методов.
Традиционные для северян - лыжи и плавание, а так же групповой вид спорта - баскетбол, волейбол, футбол, как аналог лапты, в целом преобладают в выборе подростков. Огорчает факт «не занятия» подростков спортом (27 %) , но если рассматривать спорт, как пик физкультуры, и тот факт, что нет здоровых спортсменов, и занятия не спортом, а физкультурой несут оздоровление, а активный отдых приравнивается к занятиям физкультурой - то этот факт в целом позитивен.
Тренируются регулярно, а, следовательно, эффективно 40 %. В основном подростки тренируются «от случая к случаю», что в целом соответствует ментальное™ русского человека.
Процент «не пьющих» 35% - это огорчает, тем более что пьют и не ограничивают себя в дозе алкоголя 22 % . А ведь доказано губительное воздействие алкоголя (тем более в ненормированных дозах) на растущий организм. И употребление алкоголя не традиционно для русского человека (кроме как «мед с пивом пил» - 1 чарка в конце пира).
Радует, что некурящих подростков (80%) больше. Но, следом же, огорчает тот факт, что все-таки 20 % курит, а 10 % подростков считают пачку 
сигарет в день нормой. В традициях русского народа явление табакокурения в принципе отсутствует. Был слабо распространен нюхательный табак.
Сопоставляя полученные данные с традициями русского народа, можно сделать следующие выводы:
1.В лечении современного подростка в незначительной степени используется народная медицина.
2.У пятой части подростков любимый вид отдыха - баня.
З.В питании очень низкое присутствие каш.
4.Подростки умело организуют свой ритм дня.
5.Высок уровень алкоголизации и наркотизации никотином подростков, что нетрадиционно для русского человека.
Таким образом, я установила, что не все хорошее из традиций прижилось у подростков, необходима мощная пропаганда здорового образа жизни всеми доступными средствами, а тем более требуют популяризации народные основы здорового образа жизни, так как они «наши» по духу, по культуре, по физическим особенностям, по климату.
                                            V. Заключение
В данной работе выявлены традиции здорового образа жизни русского человека (баня, траволечечение, здоровое питание, отсутствие вредных привычек, высокая двигательная активности.
1.Созданная анкета адаптирована и может использоваться в дальнейших исследованиях, так как диагностика.
2.Результаты исследования могут быть использованы в организации воспитательной работы по развитии 30/1-С. коррекции питания в школьной столовой.
3.Разработан рекламный буклет, пропагандирующий оздоравливающий эффект бани, в котором создана систематизирующая таблица «Целебные свойства веников»   (Приложение 3).
4.Предполагается серия рекламных акций: «Эх, банька», «Каша - это круто», «Все на лыжню», «Травы - целители», показывающие реальные пути сохранения здоровья на основе традиций здорового образа жизни русского человека.
Мною было исследовано, что современными подростками в небольшом количестве, по все же используются для оздоровления такие средства как: баня, траволечение, каши.
Таким образом доказана первоначальная гипотеза о частичной утрате традиций здорового образа жизни русского парода современными подростками. Я поняла, что данная работа - лишь начало большого исследования, которое я планирую продолжить в следующих направлениях:
1.Изучить влияние традиционного русского питания на развитие подростка.
2.Провести серию рекламных акций, а затем повторный опрос (той же группы респондентов) и рассмотреть эффективность рекламы здорового образа жизни.
ПРИЛОЖЕНИЕ 1
III. Материалы и методы работы
Для того чтобы провести исследование об образе жизни современного подростка мною была разработана АНКЕТА из 9 вопросов с пятью вариантами ответа на каждый вопрос. Анкета разработана из составляющих образа жизни:
•    Питание (вопр.1)
•    Отдых (вопр. 2)
•    Режим двигательной активности (вопр. 3, 6, 7)
•    Лечение (вопр. 5)
•    Вредные привычки (вопр. 8, 9).
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С п а с и б о    з а    с о т р у д н и ч е с т в о !
В варианты ответов включила обязательным пунктом традиционные основы здорового образа жизни русскою человека и возможные версии, взятые из предварительного общения со сверстниками.
Респондентами выбирались подростки в возрасте 14-16 лет, но не выпускного класса, так как опрос планируется провести и на :лед\ющий год после серии рекламных акций. Естественно, что интересным для меня было состояние вопроса в своей школе, а так как респондентов указанного возраста оказалось 50. го для чистоты исследования было взято такое же количество человек - учеников лицея искусств №2. Анкетирование изначально планировалось анонимным, для получения объективных данных. Пол респондентов не является объектом моего исследования - поэтому данный вопрос в тесте не отмечается.
Опрос проводился методом заполнения анкеты. У каждого респондента свой экземпляр, на котором необходимо только отметить устраивающий вариант. Поэтому времени на заполнение анкеты 7- 10 минут было достаточно, чтобы уделить этому вопросу внимание на классных часах. Заполнение анкеты предварялось небольшим объяснением цели этой работы: « Здравствуйте! Я - Инна ваша сверстница. Меня интересует вопрос об образе жизни современного подростка. В анкете представлены вопросы с вариантами ответа. Отметьте знаком подходящий, устраивающий Вас вариант. Если у Вас возникнет вопрос, поднимите руку, я подойду и уточню затрудняющий момент. На работу ориентировочно отводится 7-10 минут. Мне очень важны ваши ответы. Спасибо за сотрудничество! С результатами исследования обязательно Вас ознакомлю после завершения своей работы по данному вопросу».
Данная анкета была проведена в разные дни на одной неделе (по графику классных часов). Ребята охотно согласились на сотрудничество, фактически не задавали уточняющих вопросов, что констатирует ясность формулировок.
Повторно анкетирование планирую провести на следующий год после серии рекламных акций (о путях сохранения, восстановления здоровья на основе традиций здорового образа жизни русского человека) с целью выявления действенности выбранных способов агитации.
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