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Введение
Очень важно с раннего детства привить ребенку понятие о здоровье как главной ценности жизни человека и воспитывать в нем необходимость и важность сохранения здоровья в сильно нарушенной среде обитания человека. «Береги здоровье смолоду» - гласит народная мудрость, ведь основы здоровья закладываются в детстве, любое отклонение в развитие организма, любая более или менее серьёзная болезнь в детском, подростковом или юношеском возрасте сказывается на состоянии здоровья взрослого человека. Утраченного здоровья не вернуть, или же сделать это чрезвычайно трудно, намного труднее, чем сберечь  его.      

   
Среди 110 человек, учащихся 5-11 классов прошедших медицинский осмотр 69% не могут заниматься в основной группе на уроках физической культуры. Все имеют отклонения от нормы физического развития. По сравнению с прошлым учебным годом этот процент увеличился на 2,5. В чем же причина огромного показателя нездорового поколения? Какие пути решения данной проблемы можно наметить.
Цель исследовательской работы: Изучить состояние здоровья у обучающихся 5 -11 классов

Задачи:

1. Изучить литературу о лекарственных растениях региона.

2. Применяя метод анкетирования, опроса, данных медицинского осмотра, сформировать представление о профилактики простудных заболеваний и необходимости укрепления иммунной системы организма человека.

3. Составить справочник рецептов приготовления и употребления лекарственных растительных средств.
Для решения проблемы и установление причин низкого уровня состояния здоровья школьников, проводились следующие методы исследования: анализ результата работы медицинской комиссии в образовательном учреждении (анализ записи в классных журналах на страничке здоровье); отслеживание пропущенных занятий физической культуры по причине освобождения; телефонное интервьюирование работников аптек города; опрос знакомых и родителей.

Факторы, действующие на физическое здоровье ребенка
Наследственная предрасположенность к тому или иному заболеванию является причиной заболевания. Чаще всего это относится к нарушению обмена веществ, аллергическим болезням, нервно-психическим нарушениям.
1. Бытовые факторы

· Холодное, сырое жилье
· Несоблюдение санитарно-гигиенических норм

· Недостаточное пребывание на свежем воздухе
· Неправильное питание

· Несоблюдение режима дня

· Большая учебная нагрузка

2. Перенесение заболеваний и психоэмоциональные нагрузки:
· Каждое перенесенное заболевание делает ребенка более восприимчивым к другим заболеваниям

· Домашние и школьные конфликты, постоянное напряжение нервной системы могут быть толчком к возникновению целого ряда болезней, нарушение сердечного ритма и неврозы

3. Возрастная предрасположенность:
· Если ребенок не имеет возможности достаточно отдыхать, то он может попасть в число так называемых нервных детей 
· В школьном возрасте легко возникает нарушение осанки 

· В переходном возрасте – нарушение внутренней секреции, функциональные нарушения сердечной деятельности, повышение кровяного давления, расстройства психики и т.п.

Факторы непосредственно вызывающие заболевания

1) Биологические факторы.

К ним относятся вирусы, микробы, паразиты. Заражение происходит через дыхательные пути, пищеварительный тракт, а также через поврежденную кожу.
2) Факторы питания.

Неправильное, избыточное питание. Недостаточное поступление с пищей минеральных веществ и витамина D. От нехватки в пище железа возникает малокровие

3) Психоэмоциональные факторы.

К их числу относятся чувства страха, испуг, скорбь и другие отрицательные эмоции, а также травмирующие психику ситуации.
4) Аллергены 
Так называемые вещества, вызывающие повышенную чувствительность организма.
Меры по профилактике заболеваний
Какие же меры по профилактике инфекционных и психических заболеваний можно предпринять в образовательном учреждении при организации воспитательно-образовательного процесса. Во-первых, соблюдать санитарно-гигиенические нормы, которые прописаны в документах санирно-эпидемиологического надзора. Во-вторых, организовать правильное питание школьников, отличающееся от существующего в данный момент. В-третьих, строить все отношения в коллективе на основе гуманного отношения друг к другу. Как гласит одна из заповедей: «Возлюби ближнего своего, как самого себя». Для этого необходимо пересмотреть систему организации воспитательной работы в образовательном учреждении. И наконец, снизить учебную нагрузку для школьников, путем введения новых технологий обучения и воспитания.

При опросе родителей наших школьников было установлено, что 48%  предпочитают лечить своих больных детей медикаментозно. Мы задали вопрос: «Сколько стоит заболеть?». Ответ был в среднем 350 – 400 рублей из семейного бюджета. В пакет медикаментозных средств входят: антибиотики, болеутоляющие, жаропонижающие, капли от насморка, спрей для горла, витаминный комплекс и т. д. При телефонном интервьюировании работников аптек города было установлено, что альтернативный пакет для лечения такого рода заболеваний можно составить из набора лекарственных трав:

· Лист эвкалипта (50г. – 18,5 р.)
· Цветы календулы (30г. – 19 р.)

· Грудной сбор (мать-и-мачеха, лист подорожника, корень солодки – 24 р.)

В сумме это составляет 64 рубля 50 копеек, что в пять раз меньше, чем финансовые затраты на медикаменты. И самое главное, по мнению специалистов – медицинских работников, не влияет пагубно на иммунную систему организма, а напротив – укрепляет ее. Изучив лечебные свойства некоторых лекарственных трав Сибири, мы сделали вывод: профилактика и укрепление иммунной системы организма при использовании лекарственных трав дешевле  и эффективнее. А вот быстрого выздоровления этот способ лечения не предоставляет. Этот процесс занимает больший временной период, нежели медикаментозный способ лечения. Лечение травами требует терпения и регулярности применения.

Итак, среди обучающихся нашей школы: заболевания желудочно-кишечного тракта, сердечнососудистых заболеваний, опорно-двигательной системы. Мы изучили зеленую аптеку Сибирского региона и подготовили справочник лекарственных трав по лечению наиболее распространенных заболеваний (см. приложение № 1).
Для более наглядного представления материал записали на ролик «Зеленая аптека Кузбасса» в программе Flesh. (см. приложение № 2)
Приложение № 1

Справочник лекарственных трав Кузбасса
Тысячелистник
С помощью тысячелистника можно вылечить такие заболевания, как ревматизм и подагра. Для этого нужно: 1 ч.л. травы заварить одним стаканом кипятка, и пить до еды по одной столовой ложки в день. Также можно лечить холецистит и цистит, нужно 2 ч.л. травы залить одним стаканом кипятка, настаивать 1 час, процедить, и пить по четверти стакана четыре раза в день до еды.

Мать-и-мачеха
С помощью мать-и-мачехи можно лечить насморк: свежевыжатый сок из листьев закапывают в нос. Также лечится бронхит и воспаление легких: 1 ст.л. растения залить 1 стаканом кипятка, настоять 1 час, процедить, и принимать по одной столовой ложки 4-6 раз в день.

Алтей
При кашле 1 ст.л. измельченных листьев алтея заливают кипятком, настаивают 1 час, процеживают, и принимают по 1 ч.л. 3-4 раза в день. Также его применяют как отхаркивающее средство: 1 ч.л. корня алтея залить кипятком. Пить по 1-2 чашки в день в горячем виде.

Лимонник китайский

При утомлении и переутомлении плоды заваривают как чай. Также порошок из плодов 0,5-1г 2 раза в день натощак или через 4 часа после еды. Эффект происходит через 30 мин., действие ощущается до шести часов.
Валериана
При неврастении 1ч.л. измельченного корня залить стаканом кипятка, настаивать 20 мин. Выпить перед сном стакан горячего настоя.

Примечание: более двух месяцев принимать валериану нельзя, так как могут появиться головные боли, беспокойство, нарушение деятельности желудочно-кишечного тракта.

Толокнянка

Нервные болезни лечатся так: 1ст.л листьев толокнянки заварить 3 стаканами кипятка, выварить до удаления 1/3 жидкости, выпить в три приема за день.

Душица
При кашле: 1 часть травы душицы, 2 части корня алтея, 2 части листьев мать-и-мачехи залить двумя стаканами кипятка, настоять, процедить, пить 3 раза в день после еды.

Календула
При язвенной болезни: 20г соцветий залить одним стаканом кипятка, пить по1/2 стакана 3 раза в день в промежутках между едой. 
