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            Вода,  у тебя нет ни цвета, ни вкуса, ни запаха! Тебя невозможно описать!  Тобой наслаждаются, не ведая, что ты такое. Нельзя сказать, что ты необходима для жизни - ты сама жизнь. Ты исполняешь нас с радостью, которую не объяснишь нашими чувствами. С тобой возвращаются к нам силы, с которыми мы уже простились. По твоей милости  в нас вновь начинают бурлить высохшие родники нашего сердца. 
А. де Сент-Экзюпери. Планета людей.


Введение

Актуальность исследования.  Вода – это самое важное вещество на Земле, без которого не может существовать ни один живой организм, протекать биологические, химические реакции и технологические процессы.

Советский  учёный В. И. Вернадский писал: «Вода стоит особняком в истории нашей планеты. Нет природного тела, которое могло бы сравниться с ней по влиянию на ход основных самых грандиозных геологических процессов. Нет земного вещества – минерала горной породы, живого тела, которое бы её не заключало. Всё земное вещество ею проникнуто и охвачено» (3, с.23).

Проанализировав ряд работ по данной проблеме (1,2, 4, 7, 11, 13, 16, 17, 20), я узнал, что вода – одно из самых распространённых веществ в  природе. Она занимает 71 % поверхности Земли. Без неё невозможно существование живых организмов.  Поверхность земного шара на ¾ покрыта водой – это океаны, моря, озёра, ледники. Если быстро раскрутить глобус, покажется, будто он одноцветный – голубой. Голубой краской изображена на глобусе вода – все моря и океаны нашей планеты. Они занимают в два раза больше места, чем суша. 
Исследование данного вопроса с позиции истории (8,12, 17), позволило мне сделать вывод, что люди издревле любили селиться по берегам рек, так как река для них была и источником воды для питья, стирки, мытья, и дорогой среди тогда трудно проходимых лесов. Летом по рекам плавали на лодках и кораблях, зимой – ездили по льду на лошадях верхом и на санях.  Греческая богиня здоровья изображалась с плошкой, наполненной водой, потому что  древние греки справедливо считали, что питьё чистой воды и чистота тела – это важнейшие условия здоровья человека.  У  народов всех стран существуют сказания о чудодейственных свойствах воды, например: о живой воде, воскресающей мёртвых, омолаживающей воде горных источников. Эти сказания возникли не случайно – ведь народная мудрость всегда основана на наблюдениях за природой. 
Тело человека почти на 65% состоит из воды. С возрастом содержание воды в организме уменьшается. Все процессы обмена веществ, происходящие в организме, возможны только при участии воды. Практически все биохимические реакции в каждой живой клетке – это реакции в водных растворах. Водные растворы используются в производстве лекарственных препаратов и пищевых продуктов. Вода важна не только людям. Вода – среда обитания многих животных и растений.

 Вода применяется также для большинства технологических процессов на предприятиях промышленности, в том числе на Ириклинской ГРЭС, которая является градообразующим предприятием  нашего посёлка Энергетик. Он расположен на живописном берегу Ириклинского водохранилища (приложение 2) – сокровищницы Оренбургской области. Водные просторы Ириклинского водохранилища имеют многогранное значение (ГРЭС, рыбное хозяйство, курортная зона).
         На уроках «Природоведения» мы изучили тему «Замечательное вещество - вода». У меня и моих одноклассников возникло много вопросов: «Какова структура воды?», «Каковы свойства воды?», «Почему существует проблема очистки воды?»,  «Какое значение имеет вода в жизни человека?» и др. Поэтому я решил более глубоко изучить данную проблему.  Мной проведена исследовательская работа по теме "Изучение влияния воды на здоровье человека". Я выбрал эту тему, потому что считаю её наиболее актуальной. 
Объектом исследования является  изучение свойств воды. 

Предмет исследования: влияние воды на здоровье человека.

Гипотеза исследования   составляет предположение о том, что человек может сохранить своё здоровье, если:

· использовать в процессе жизнедеятельности очищенную воду;

· употреблять талую воду;

· систематически закаляться.

Цель исследования: изучение значения воды для жизнедеятельности человека.

Задачи:
1. Изучить научную литературу по проблеме исследования.
2. Провести анализ содержания школьных курсов «Окружающий мир», «Физика», «Химия» по вопросам строения воды,  её свойств.

3. Выделить основные направления использования воды человеком.

4. Провести эксперименты по исследованию свойств воды и её влияния на здоровье человека.

5. Разработать серию выступлений по проблеме «Значение воды в жизни человека» для младших школьников.

Методы исследования:

1. теоретический анализ научной литературы;

2. наблюдение;

3. эксперимент.

Глава 1. Общие сведения о свойствах воды
1.1. Возникновение воды на Земле. Строение молекулы воды
           Вода – самое удивительное вещество на Земле: привычное и необычное. Известный советский учёный, академик И.В.Петрянов свою научно-популярную книгу о воде назвал "Самое необыкновенное вещество в мире" (11). А "Занимательная физиология", написанная доктором биологических наук Б. Ф. Сергеевым, начинается с главы о воде – "Вещество, которое создало нашу планету" (15). Учёные абсолютно правы: нет на Земле вещества, более важного для нас, чем обыкновенная вода, и в тоже время не существует другого такого вещества, в свойствах которого было бы столько противоречий и аномалий, сколько в её свойствах.
 В науке сложилась точка зрения о том (19), что миллиарды лет поверхность Земли изменяли вулканы. Именно вулканическая деятельность стала причиной появления на Земле воздуха и воды, а значит и жизни.

Высокая температура магмы не позволяла воде сохраняться в жидком состоянии. Она была растворена в расплавленном камне так  же, как углекислый газ растворяется в газированной воде. Давление не давало парам воды покинуть магму, так же, как газ не выходит из закрытой бутылки с газированной водой. Когда магма появлялась на поверхности в результате извержения, пары воды становились жидкостью. Со временем так сформировался Мировой океан.

Как утверждают учёные, вода, которую мы видим сегодня, миллиарды лет назад, когда ещё не было планеты Земля, входила в состав газопылевой туманности. Потом лёд космоса становился жидкостью и газом и растворялся в расплавленном камне горячей Земли, а когда вулканы выбрасывали пар на поверхность, вода остывала и опускалась на поверхность.

 Атмосфера зарождающейся Земли была совсем не похожа на современную. Если бы мы тогда оказались на Земле, то погибли бы от удушья. В то время ещё не существовало кислорода. Он возник благодаря тому, что на Земле появились микроорганизмы.

Таким образом, «в прошлом на Земле воды было совсем немного, гораздо меньше, чем сейчас, кислород вообще отсутствовал» (19, с.52). 
На протяжении многих лет человек восхищается, любуется и наслаждается водой. И в то же время, мы не перестаём задумываться о её происхождении, составе, свойствах, о пользе для человеческого организма.

Итак, что же такое вода?

В пособиях по химии отмечается (1, 2, 13), что молекула воды образуется при соединении двух атомов водорода и одного атома кислорода. Вода выражается простой формулой Н2О. Молекулы воды исключительно просты в своём строении и вместе с тем необычайны, отличны от всех других молекул. Они сильно притягиваются друг к другу благодаря силам межмолекулярного притяжения за счёт дополнительных водородных связей.

         Молекула воды H2О построена в виде треугольника: угол между двумя связками кислород – водород 104 градуса. Физические свойства H2О
Вода, H2О, жидкость без запаха, вкуса, цвета (в толстых слоях голубоватая).  Плотность воды равна 1 г/см3.  Температура плавления льда - 0 градусов, температура кипения - 100 градусов. 
 Вода – единственное вещество в природе, которое в земных условиях существует во всех трёх агрегатных состояниях: в жидком – вода, в твёрдом – лёд, в газообразном – пар.

1.2. Значение воды для здоровья человека
 Здоровье – бесценный дар, который преподносит природа. Разве может без него жизнь быть интересной и счастливой? Ещё врач-гомеопат Гиппократ говорил: «Болезнь - это результат нарушения каких-либо связей человека с природой» (9, с.275).
Одним из важнейших природных элементов, с которыми человеку для сохранения здоровья необходимо находиться в гармонии, является вода. Невозможно переоценить роль воды в жизни человека. 

Греческий философ Гераклит сказал: «Вода источник всего во вселенной». Как известно из библии, Иисус Христос обретал духовную силу после купания в Иордане, а Будда озарялся, когда смотрел на капли росы, сверкающие на зелёных листьях.

 Вода составляет около 70% общего веса человека. Среди различных выделений организма большая часть приходиться на воду.

  В организме человека вода распределяется следующим образом: 50% - воды содержится в мышцах, 13% - в костях, 5% - в крови,16% - печени,0,4%- в селезёнке. 

  Вода является одним из решающих факторов нашего существования. Все физиологические процессы, происходящие в организме, в той или иной степени связаны с водой. Без неё невозможно пищеварение, синтез необходимых веществ в клетках организма.

   Порой нас мучают недомогания неизвестного происхождения – усталость, головная боль, повышенное давление, вялость. Причиной может оказаться недостаток жидкости в организме. Без пищи человек может прожить достаточно долго, а вот без воды – нет.

 Человеческий организм весьма чувствителен к нарушению водного обмена: при избытке или недостатке воды, находящейся в межтканевом пространстве и внутри клеток. Концентрация биологически активных веществ отклоняется от оптимальной, что нарушает деятельность клеток, и, в первую очередь нервных. Конечно, организм человека защищён от переизбытка и недостатка воды деятельностью таких органов как почки, кожа, лёгкие. Но  очень часто защитные силы организма не могут справиться с последствиями тех нарушений водного режима, которые мы допускаем ежедневно. При малом употреблении воды у человека появляются недостаток в слюне и желудочном соке, потому что в таком случае природа не может выработать их в полной мере. То же самое можно сказать относительно крови. 
 Тот, кто не пьёт воды, позволяет отходам скапливаться в клетках и сосудах, ускоряет появление у себя различных болезней.

  Вода является важным фактором, регулирующим температуру тела в соответствии с внешней температурой окружающей среды. Она играет активную роль в обмене жира, выгоняя жир через пот и поддерживая таким образом постоянство обмена веществ. 

 Тело человека наполнено разными ядовитыми веществами, которые природа не в состоянии удалить через почки, кожу, если не поступает достаточного количества  воды.

  Выпитая в достаточном количестве, вода способствует уменьшению числа бактерий в кишечнике. В результате обмена веществ образуется огромное количество вредных веществ, причём без воды пищеварительная система поглощает эти вредные вещества, и происходит сужение сосудов, повышение давления. Это не болезнь, как обычно считают, а работа целительных сил природы, и вместо лекарств надо пить воду. Таким образом, вода играет  важную роль в процессе очистки организма.

  Употребление необходимого количества воды является одним из главных условий сохранения здоровья. Большинство людей больны лишь потому, что их телу не хватает жидкости. Специалисты пришли к выводу, что 9/10 хронических заболеваний могут быть излечены, если пить воду в нужных количествах (6). Как необходима вода растению, так она нужна и человеку для сохранения здоровья или выздоровления в случае болезни.

  Некоторые люди пьют воду в больших количествах, чем им необходимо. Вредны как избыток, так и недостаток воды в организме. Недостаток воды приводит к сгущению крови и образованию тромбов, к повышению температуры, нарушению процессов пищеварения, кроветворения, выделения. При избытке воды в организме происходит набухание тканей, отёчность, возрастает дополнительная нагрузка на сердечно-сосудистую систему и почки.  

Поэтому я считаю, что всем людям надо внимательно следить за питьевым режимом, так как вместе с водой в организм человека поступают минеральные вещества.    

Например, в статье Назаровой Н.Н., Казаковой Т.Н. указывается, что «в состав организма входят минеральные вещества, принимающие участие в химических и водно-солевых процессах. Они нужны для правильного роста и развития всего организма, для формирования костной, мышечной, нервной тканей, а также для развития капиллярной сети» (10, с.33).                                          
Среди минеральных веществ особое значение имеет кальций, он участвует в образовании костной ткани, от него зависит состояние зубов, правильное функционирование нервной системы, развитие мышечной ткани, он играет существенную роль в процессе свёртывания крови и кроветворении. 
Фосфор необходим для своевременного роста и развития костной ткани, нервных клеток, от него зависит работа головного мозга, белковый и жировой обмены. 
Железо является составной частью гемоглобина, при его недостатке возникает малокровие. 
Соли магния, натрия и калия регулируют солевой обмен. 
Из всего сказанного, я могу сделать вывод, что при недостатке минеральных веществ в организме происходит нарушение обмена веществ, что может привести к различным заболеваниям.
          1.3. Круговорот воды в природе

Прочитав детскую энциклопедию «Я познаю мир: Естествознание» (19), я узнал, что вода на Земле находится в постоянном круговороте. Её убыль в одном звене сразу же восполняется за счёт поступления из другого. Движущей силой круговорота воды является солнечная энергия и сила тяжести. За счёт круговорота воды все части гидросферы тесно объединены и связывают между собой другие компоненты природы. 
В самом общем виде круговорот воды на нашей планете выглядит следующим образом. Под действием солнечных лучей вода испаряется с поверхности океана и суши и поступает в атмосферу, причём испарение с поверхности суши осуществляется, как реками и водоёмами, так почвой, растениями. Часть воды сразу возвращается с дождями обратно в океан, а часть переносится ветрами на сушу, где выпадают в виде дождей и снега.
Попадая в почву, вода частично впитывается в неё, пополняя запасы почвенной влаги и подземных вод, частично стекает по поверхности в реки и водоёмы почвенная влага частично переходит в растения, которые испаряют её в атмосферу, и частично стекает в реки, только с меньшей скоростью. 
Реки, питающиеся водой из поверхностных ручьёв и подземных вод, несут воду в Мировой океан, восполняя её убыль. Вода испаряется с его поверхности, снова оказывается в атмосфере, и круговорот замыкается. 
Такое же движение воды между всеми компонентами природы и всеми участками земной поверхности происходит постоянно и беспрерывно в течение многих миллионов лет. 
Надо сказать, что круговорот воды не полностью замкнут. Часть её, попадая в верхние слои атмосферы, разлагается под действием солнечных лучей и уходит в космос. Но эти незначительные потери постоянно восполняются за счёт поступления воды из глубинных слоёв земли при вулканических извержениях. 
За счёт этого объём гидросферы постепенно увеличивается. по некоторым расчётам 4 млрд. лет назад объём её составлял 20 млн. км3, т.е. был в семь тысяч раз меньше современного. 
В будущем количество воды на Земле, по-видимому, так же будет возрастать, если учесть, что объём воды в мантии Земли оценивается в 20 млрд. км3 – это в 15 раз больше современного объёма гидросферы. 
Сравнивая объём воды в отдельных частях гидросферы с притоком воды в них и соседних звеньев круговорота, можно определить активность водообмена, т.е. время, за которое может полностью обновиться объём воды в Мировом океане, в атмосфере или почве. 
Медленнее всего обновляются воды в полярных ледниках (один раз за 8 тыс. лет). А быстрее всего обновляется речная вода, которая во всех реках на Земле полностью меняется за 11 дней. 

1.4. Водный «голод» планеты
"Земля – планета поразительной голубизны"! – восторженно докладывали возвращавшиеся из далёкого Космоса после высадки на Луну американские астронавты (8).
Да и могла ли наша планета выглядеть по-другому, если более 2\3 её поверхности занимают моря и океаны, ледники и озёра, реки, пруды и водохранилища. Но тогда, что означает явление, название которого часто можно встретить в книгах? Какой же "голод" может быть, если на Земле такое изобилие водоёмов? 
Да, воды на Земле более чем достаточно. Но нельзя забывать и о том, что жизнь на планете Земля, как считают учёные, впервые появилась в воде, а лишь потом вышли на сушу. Свою зависимость от воды организмы сохранили в ходе эволюции в течение многих миллионов лет. 
Вода – главный "строительный материал", из которого состоит их тело. В этом легко убедиться, проанализировав цифры таблицы 1: 
              Содержание H2O в процентах к  общему весу

	1. Огурцы, салат
	95%

	2. Помидоры, морковь, грибы
	90%

	3. Груши, яблоки
	85%

	4. Картофель
	80%

	5. Рыба
	75%

	6. Медуза
	97-99%

	7. Человек
	65-70%


Таблица 1.

Последнее число этой таблицы свидетельствует о том, что в человеке весом 70 кг содержится 50 кг воды. Но ещё больше её в человеческом зародыше: в трёхдневном – 97%, в трёхмесячном – 91%, в восьмимесячном – 81%. 
Проблема "водного голода" состоит в необходимости недержания определённого количества воды в организме, так как идёт постоянная потеря влаги в ходе различных физиологических процессов. Для нормального существования в условиях умеренного климата человеку необходимо получать с питьём и пищей около 3,5 литров воды в сутки, в пустыне это норма возрастает, как минимум до 7,5 литров.
Без пищи человек может существовать около сорока дней, а без воды гораздо меньше – 8 дней. 
По данным специальных медицинских экспериментов  (6,14) при потере влаги в размере 6-8 % от веса тела человек впадает в полуобморочное состояние, при потере 10% - начинаются галлюцинации, при 12% человек уже не может восстанавливаться без специальной медицинской помощи, а при потере 20% наступает неизбежная смерть. 
Многие животные хорошо приспосабливаются к недостатку влаги. Наиболее известный и яркий пример этого – "корабль пустыни", верблюд. Он может весьма долго жить в жаркой пустыне, не потребляя питьевой воды и теряя без ущерба для своей работоспособности до 30% первоначального веса. Так, в одном из специальных испытаний верблюд за 8 дней работал под палящим летним солнцем потеряв 100 кг из 450 кг своего начального веса. А когда его подвели к воде, он выпил 103 литра и восстановил свой вес. Установлено, что до 40 литров влаги верблюд может получить путём преобразования жира накопленного в его горбу.
Совершенно не употребляют питьевую воду такие пустынные животные, как тушканчики и кенгуровые крысы, - им хватает влаги, которую они получают с пищей и водой, образующейся в их организме при окислении собственного жира, так же как у верблюдов. 
Ещё больше воды потребляют для своего роста и развития растения. Кочан капусты "выпивает" за сутки более одного литра воды, одно дерево в среднем – более 200 литров воды. Конечно, это довольно приблизительная цифра – разные породы деревьев в разных природных условиях расходуют различное количество влаги. 
Растущий в пустыне саксаул тратит минимальное количество влаги, а эвкалипт, в который в некоторых местах называют "дерево-насос", пропускает через себя огромное количество воды, и по этой причине его насаждения используют для осушения болот. Так превратили в процветающую территорию заболоченные малярийные земли Колхидской низменности.

Уже сейчас около 30% населения нашей планеты испытывают недостаток в чистой воде. 
Особенно остра она в развивающихся странах, где плохой водой пользуется примерно 90% населения.  Недостаток чистой воды становится одним из важнейших факторов, ограничивающих прогрессивное развитие человечества.
 

 1.5. Исследование проблемы очистки воды  
Вода применяется во всех областях хозяйственной деятельности человека. Практически невозможно назвать какой-либо производственный процесс, в котором не использовалась бы вода. 
В связи с бурным развитием промышленности, ростом населения городов расход воды увеличивается. Первостепенное значение приобретают вопросы охраны водных ресурсов и источников от истощения, а так же от загрязнения сточными водами. Всем известно, какой ущерб наносят сточные воды обитателям водоёмов. Ещё страшней для человека и всего живого на Земле появление в речных водах ядохимикатов, смываемых с полей. Так наличие в воде 2,1 части пестицида (эндрина) на миллиард частей воды достаточно для гибели всех находящихся в ней рыб. Эти сведения я получил из книги А.Дитриха «Почемучка» (4).
Автор также указывает, что огромную угрозу для человечества представляют сбрасываемые в реки неочищенные стоки населенных пунктов. Эта проблема решается путём создания таких технологических процессов, в которых отработанная вода не сбрасывается в водоёмы, а после очистки снова возвращается в технологический процесс. В настоящее время уделяется огромное внимание охране окружающей среды и в частности естественных водоёмов. Учитывая значение этой проблемы, у нас в стране не принимают закон об охране и рациональном использовании природных ресурсов. 
Конституция гласит: "Граждане России обязаны беречь природу, охранять её богатства". 
Итак, в связи с техническим развитием мировой цивилизации, возникла проблема загрязнения окружающей среды, в том числе воды.

 Где берут воду для городского водопровода? Что делают для очистки воды?

Начинается водопровод далеко за городом. Люди проложили от берега реки трубы, поставили насосы. У самого начала водопровода ставят решётку. Она не пропускает в трубу ничего лишнего, в том числе рыб. По трубам она течёт на станцию очистки, где воду избавляют от того, что не смогла задержать речная решётка, - от крошечных песчинок, частичек глины. Здесь стоят громадные баки,  через которые вода течёт очень медленно, и весь мусор успевает осесть на дно. На очистительной станции воду обеззараживают. Для этого там есть бассейн, в котором никто никогда не купается. Стенки бассейна выложены белоснежными плитками. Дно сверху песчаное, а снизу рядами выложены мелкие камушки. Вода потихоньку просачивается через один слой, через другой, третий и за это время успевает избавиться от микробов – микроскопических существ, видимых только в микроскоп. Они прилипают к песчинкам и камушкам. После этого добавляют к воде совсем немного обезвреживающего  вещества – хлора. 
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Но даже и очищенную воду нельзя сразу пить из-под крана. Почему? На этот вопрос мы ответим в экспериментальной части работы.

          1.6.  Целебные свойства талой воды
Научные исследования дают объяснения многим целебным свойствам талой воды (5, 14). Например, при употреблении талой воды: животные делаются более стойкими к инфекциям, ускоряются сроки созревания зёрен и увеличивается урожайность. Талая вода способствует уменьшению сердечных болей, улучшает кровообращение в организме, снижает холестерин в крови, улучшает обмен веществ.
Талая вода может служить эффективным средством для снижения лишнего веса, омолаживания организма человека. Она повышает физические качества спортсменов.

Мною было выяснено, что вода, образующаяся при таянии льда, состоит из тригидрохлорида и обладает большой физиологической активностью: ускоряет рост растений, влияет на процессы жизнедеятельности различных организмов. Секрет действия талой воды объясняется её структурой. Вода живых организмов также имеет строгую упорядоченную структуру. Соответствие структур биомолекул и молекул талой воды и объясняет её целебные свойства.

Например, почему больше всего долгожителей проживает на Северном Кавказе и в Якутии? Ничего общего в этих районах нет, за исключением того, что живущие там люди пьют ледниковую воду. 

Ещё интересный вопрос: почему птицы совершают перелёты по 5 – 10 тыс.км? Почему они не живут тёплых странах? Что им нужно в северных холодных широтах? Всё дело в том, что они прилетают ко времени вскрытия рек, пьют  талую воду, включая свой механизм размножения. Без этого просто не будет продолжение рода пернатых.

Талая вода обладает важнейшим качеством – большой внутренней энергией. Когда мы употребляем талую воду, то получаем очень хорошую энергетическую подпитку. 

Замораживание даёт возможность избавиться также и от небольших доз тяжёлой «дейтериевой» воды, которая обычно присутствует в водопроводной воде. Её воздействие на организм неблагоприятно. Тяжёлая вода замерзает первой уже при температуре +3,8ºС. 
«Тяжёлый лёд» отлагается на стенках и дне сосуда, а кроме того образует тонкие ажурные пластины во всём объёме охлаждаемой воды. Они и становятся в дальнейшем центрами намерзания обычного льда. Если замораживание происходит медленно, то можно легко зафиксировать кристаллы «дейтериевого» льда и, когда их толщина достигнет 1-2 мм, просто перелить воду в другую ёмкость через марлю. А затем заморозить её так, как было описано выше.

В сырых домах при перемене погоды окна запотевают. Скопившаяся на них конденсированная вода – это, конечно, не талая, но дистиллированная вода, и она тоже обладает особой структурой. На этом основан народный способ лечения ячменей: необходимо провести пальцем по запотевшему стеклу, а затем по ячменю, смочив его этим конденсатом. 

1.7. Закаливание организма водой
Закаливание Ковалько В.И. определяет как «постепенное повышение сопротивляемости организма различным внешним воздействиям и, прежде всего, таким, как холод, жара, повышенная солнечная радиация» (5, с.65). Значит, закаливание – это эффективное средство укрепления здоровья человека. 

Систематическое обливание холодной воды 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 приводит к тому, что в районах больных клеток образуется мгновенное «бесплатное» импульсивное тепло, которое способствует уничтожению больных клеток.

Контакт кожи с холодной водой приводит к тому, что примерно в течении 1 -1,5 мин. вырабатываются электрические импульсы. Эти импульсы разносятся по всему организму. При обливании холодной водой, активизируется работа капилляров всех внутренних органов, и,  следовательно, происходит усиление нервных сигналов. При обливании холодной водой образуется тепло. Таким образом, мы не только не замерзаем, а как бы нагреваемся. 

К водным процедурам относятся: обтирание, обливание, душ и купание. Наиболее доступно обтирание. Оно производится мокрым полотенцем или губкой. Обливание или душ являются более сильными водными процедурами, и к ним следует приступать после того, как дети привыкли к обтиранию.

Обливание – это сильно действующая процедура, при которой к действию холода присоединяется небольшое давление струи на поверхность тела.

Наиболее сильное охлаждающее действие оказывает душ. Вследствие механического раздражения, производимого струями воды, душ вызывает более сильную реакцию, чем предыдущие водные процедуры.

Лучшим временем для начала водных процедур является лето. Одним из наиболее ценных методов закаливания является купание в открытых водоёмах. Находясь в воде, надо выполнять энергичные движения, так как в противном случае возможно переохлаждение.

Для закаливания организма полезно ежедневно мыть ноги перед сном. Вначале мыть ноги надо тёплой водой, затем температуру воды постепенно понижать до комнатной.

Носоглотка – одно из холодоуязвимых мест. Для её закаливания надо использовать полоскание прохладной, а затем холодной водой, обтирание шеи. Не следует укутывать шею тёплым шарфом.  Сильные морозы рекомендуется защищать горло и миндалины от прямого воздействия холодного воздуха при дыхании. Для этого кончик языка следует прижать к внутренней поверхности верхних зубов. При вдохе холодный воздух, обтекая язык, будет нагреваться от него и от щёк; это исключит охлаждение миндалин и горла. 
          1.8. Баня как оздоровительное средство

Баня, как считают учёные и практики – изумительное оздоровительное средство (6, 9). Она с успехом использовалась многими народами испокон веков. В одном из самых ранних государственных русских договоров – договоре князя Олега с греками в 907 году – упоминаются бани. Среди привилегий, которые оговаривались для русских в Царьграде, значилось, что они «могут мыться сколько  хотят».

Вот какую оценку оздоровительного значения бани дал журнал «Врач» ещё в 1882 году: «Благодаря совокупности своих составных факторов – высокой температуры, обилию паров, энергическому массажу, последовательному переходу из сферы одной температуры в другую и т.п. баня составляет могучее гигиеническое, терапевтическое и профилактическое средство, предупреждает развитие всевозможных накожных болезней и простудных страданий…»

    Авиценна писал, что «различные упражнения и водные процедуры улучшают кровообращение, налаживают дыхание и обмен веществ, что весьма влияет на общее оздоровление». 

Он был горячим сторонником бани, считая ее прекрасным гигиеническим и оздоровительным средством. Умеренное пользование баней, говорил он, помогает при нервных рас​стройствах, бессоннице. Он со​ветовал пропотеть в бане для предупреждения катара верх​них дыхательных путей. Жар бани, считал он, полезен больным плевритом, при несварении и слабости желудоч​но-кишечного тракта, потере аппетита. Сухая баня приносит облегчение больным водянкой и тем, у кого «ломит» в суставах. Для заболевшего желтухой «частое купание в бане — основа всего лечения». Помогает баня при болях в мочевом пузыре, затруднении мочеиспускания, общем упад​ке сил.

Исходя из личного опыта, могу сказать, что нигде так не очищается кожа, не расслабляются мышцы как в бане.

Баня великолепно поднимает настроение и является чудесным психогигиеническим средством. Она хороша и для уменьшения массы тела.

А ещё, это превосходное закаливающее средство доступно круглый год, оно не подвержено никаким метеорологическим или иным влияниям. 

       Выводы к главе 1.

На основании обобщения литературных источников, я пришёл к выводу, что: 

1. Вода – это самое важное вещество на Земле, без которого не может существовать ни один живой организм, протекать биологические, химические реакции и технологические процессы. Это – одно из самых распространённых веществ в  природе. Она занимает около 70 % поверхности Земли. Поверхность земного шара на ¾ покрыта водой – это океаны, моря, озёра, ледники.

2. Вода – единственное вещество в природе, которое в земных условиях существует во всех трёх агрегатных состояниях: в жидком – вода, в твёрдом – лёд, в газообразном – пар.

3. Вода является одним из решающих факторов нашего существования. Все физиологические процессы, происходящие в организме, в той или иной степени связаны с водой. Без неё невозможно пищеварение, синтез необходимых веществ в клетках организма. В состав организма входят минеральные вещества, принимающие участие в химических и водно-солевых процессах. Они нужны для правильного роста и развития всего организма, для формирования костной, мышечной, нервной тканей, а также для развития капиллярной сети.

4. Вода на Земле находится в постоянном круговороте, и убыль её в одном звене сразу же восполняется за счёт поступления из другого. Движущей силой круговорота воды является солнечная энергия и сила тяжести. 
5. Уже сейчас около 80% населения нашей планеты испытывают недостаток в чистой воде. Недостаток чистой воды становится одним из важнейших факторов, ограничивающих прогрессивное развитие человечества.
6. Научные исследования дают объяснения многим целебным свойствам талой воды. Было выяснено, что вода, образующаяся при таянии льда, состоит из тригидрохлорида и обладает большой физиологической активностью: ускоряет рост растений, влияет на процессы жизнедеятельности различных организмов.

7. Систематическое обливание холодной воды с хождением босыми ногами по земле или по снегу – надёжный метод закаливания. Такой метод закаливания постепенно укрепляет все защитные силы организма от простудных заболеваний.

 Глава 2. Экспериментальное исследование свойств воды

Опытно-экспериментальное изучение свойств воды потребовало от меня чёткого планирования работы, которая задавалось изначально исследовательской программой. Реализация этой программы обеспечивала достижение поставленной цели и результат эксперимента.

Цель эксперимента – изучить свойства воды, проверить теоретические выводы о большом значении воды для здоровья человека. 

Задачи экспериментального исследования:

1) разработать методику эксперимента;

2) провести опыты;

3) проанализировать экспериментальный материал и сделать обобщения. 

 2.1. Изучение свойств чистой воды

 Опыт 1. Посмотрим через чистую воду на надпись. Повторим наблюдения, добавив в воду молоко, краску.
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Вывод: Чистая вода прозрачна, бесцветна.

Опыт 2. Наблюдение за растительным и животным миром домашнего аквариума.

Вывод: Прозрачность воды особенно важна подводным растениям, нуждающимся в солнечном свете, а также живущим в воде животным (рыбам, ракам, крабам и др.). В загрязнённой воде аквариума рыбы болеют и погибают.

Опыт 3. Попробуем воду на вкус и понюхаем её.

Вывод: чистая вода не имеет вкуса и запаха. Водопроводная вода хлорирована, поэтому имеет специфический запах.

Опыт 4. Перельём воду в разные сосуды и ответим на вопрос «Текуча ли вода?»
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Вывод: вода текуча, принимает форму сосуда. Благодаря своей текучести вода может проникать всюду. Вода есть даже под землёй.

Опыт 5. Заполним пластиковую бутылку водой и закроем её крышкой. Попробуем сдавить бутылку.

[image: image4.jpg]



Вывод: Вода обладает упругостью и почти не сжимается. 

Общие выводы:

          Сделаем общие выводы, исходя  из проделанных опытов и  представим их в виде схемы 1:
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Схема 1.
2.2. Опыты по очистке загрязнённой воды

Даже очищенную воду нельзя сразу пить из-под крана. Почему? Чтобы ответить на этот вопрос нужно провести следующий опыт.

Опыт 6. На водопроводный кран наденем марлю, внутри которой находится вата. Марлю закрепим на кране обычной резинкой и оставим в таком положении на некоторое время. 

Вывод: Марля стала  грязно-жёлтого цвета. Значит в воде находятся различные примеси.

Опыт 7. Возьмём кусочек цветной хлопчатобумажной ткани, капнем на него гипохлорид. Ткань обесцветится.

Вывод: Если пить не отстоянную воду (из неё не успевают улетучиться атомы хлора), то атомы хлора, попадая в организм человека, постепенно наносят ему вред. 

Опыт 8. Вымоем в тазике гравий, а потом песок. Возьмём пластиковую бутылку с пробкой. Отрежем дно бутылки и сделаем в пробке маленькую дырочку.  Наполним бутылку, как показано на рисунке, и вставим её в стакан. Аккуратно нальём сверху смесь земли и воды.
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Вывод: Вода, капля за каплей, вытекает через отверстие в пробке. Она не грязная, а чистая, прозрачная. Вода отфильтрована. Точно также дождевая вода проникает в землю и появляется из земли в виде родника. (энц. Я познаю мир.,для самых мал.) 

2.3. Изучение действия талой воды, отваров

Опыт 9. Приготовим талую воду. Будем поливать талой водой одно из комнатных растений. Другое будем поливать обычной водой из водопровода.

В зимнее время талую воду можно получить, замораживая водопроводную воду на балконе в эмалированной кастрюле. Затем необходимо внести её в комнату и дать растаять. Частично растаявшую воду поставить в нижний отдел холодильника. В летнее время делать лёд можно в морозильнике. Пить талую воду следует по 1 стакану утром, в обед   и вечером за 1 час до приёма пищи.

Вот как описывает этот процесс А. Лобза: «Налейте в банку, не доходя до верха, холодную воду из-под крана. Накройте крышкой и поставьте в морозильную камеру холодильника на подкладку, например, из картона (для теплоизоляции дна). Дождаться замерзания 1/2 объёма банки. Выньте из банки лёд, а то, что осталось, вылейте. (Именно этот «рассол» содержит все соли, присутствующие в обычной воде). Используйте полученную воду для приготовления чая кофе и для всех других блюд пищевого рациона». 

Выводы: 

1. Цветок в горшке, который я поливал талой водой в течение 3 месяцев, растёт быстрее. 
2. В течение 2 лет вся наша семья использует талую воду для питья. Мы заметили, что стали бодрее, энергичней. Меньше стали болеть простудными заболеваниями.
Отыт 10.  Приготовление отвара из листьев малины, чёрной смородины.

Вывод: малина обладает потогонным эффектом, листья смородины содержат необходимый набор витаминов ослабленному организму. Поэтому мы всегда завариваем этот отвар при первых признаках простудных заболеваний.

Выводы к главе 2.

Практическая часть исследования дала мне возможность ещё раз убедиться в том, что вода играет важную роль в жизни человека.

Проведя опытно-экспериментальную работу по изучению свойств воды, я смог проверить теоретические выводы о большом значении воды для здоровья человека и животных, роста растений. 

1. Аквариумные рыбки лучше себя чувствуют в очищенной воде.

2. Водопроводную воду необходимо очищать от примесей с помощью фильтров. Хлорированную воду необходимо отстаивать и только потом  употреблять.

3.  Растения лучше растут, если их поливать талой водой.

4.  В оздоровительных целях применяют отвары из разных трав. Вместе с отваром человек получает необходимый набор витаминов, полезных при различных заболеваниях.

Заключение
Проведённое исследование позволило обобщить теоретические знания о значении воды для жизнедеятельности человека. Мы ещё раз убедились в том, что вода – это самое важное вещество на Земле, без которого не может существовать ни один живой организм, протекать биологические, химические реакции и технологические процессы.

Проанализировав ряд работ по данной проблеме, я узнал, без воды невозможно существование живых организмов. Тело человека на 65-70% состоит из воды. С возрастом содержание воды в организме уменьшается. Все процессы обмена веществ, происходящие в организме, возможны только при участии воды. Практически все биохимические реакции в каждой живой клетке – это реакции в водных растворах. Водные растворы используются в производстве лекарственных препаратов и пищевых продуктов. 
Исследование данного вопроса с позиции истории, позволило мне сделать вывод, что люди ещё в древности селились по берегам рек, так как река для них была и источником воды для питья, стирки, мытья.
Как утверждают учёные, вода, которую мы видим сегодня, миллиарды лет назад, когда ещё не было планеты Земля, входила в состав газопылевой туманности. Потом лёд космоса становился жидкостью и газом и растворялся в расплавленном камне горячей Земли, а когда вулканы выбрасывали пар на поверхность, вода остывала и опускалась на поверхность.

Из пособий по химии я узнал, что молекула воды образуется при соединении двух атомов водорода и одного атома кислорода. Вода выражается простой формулой Н2О. Молекулы воды исключительно просты в своём строении и вместе с тем необычайны, отличны от всех других молекул. 

Вода имеет также большое значение для здоровья человека. Все физиологические процессы, происходящие в организме, в той или иной степени связаны с водой. Без неё невозможно пищеварение, синтез необходимых веществ в клетках организма. Человеческий организм весьма чувствителен к нарушению водного обмена: при избытке или недостатке воды, находящейся в межтканевом пространстве и внутри клеток. 
Около 30% населения нашей планеты испытывают недостаток в чистой воде. Особенно остра она в развивающихся странах, где плохой водой пользуется примерно 90% населения.  Недостаток чистой воды становится одним из важнейших факторов, ограничивающих прогрессивное развитие человечества.
          Вода применяется во всех областях хозяйственной деятельности человека. В связи с бурным развитием промышленности, ростом населения городов расход воды увеличивается. Поэтому первостепенное значение приобретают вопросы охраны водных ресурсов и источников от истощения, а так же от загрязнения сточными водами.
Вода важна не только людям. Она является средой обитания многих животных и растений.
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Приложение 1.                                
Программа исследования по теме
 «Изучение влияния воды на здоровье человека»

	№
	Последовательность действий
	Дата 



	1.
	Выбор и формулирование темы исследовательской

 работы
	август 2007

	2. 
	Подбор научной литературы по проблеме исследования
	август-ноябрь 2007

	3.
	Формулирование цели, задач, гипотезы исследования
	сентябрь 2007

	4.
	Анализ научной литературы по теме исследования
	август-декабрь 2007

	5.
	Планирование опытно-экспериментальной работы
	октябрь 2007

	6.
	Обобщение результатов исследовательской работы (выводы) 
	ноябрь 2007

	7.
	Подготовка цикла докладов, сообщений по теме «Значение воды в жизни человека» для учащихся начальных классов
	ноябрь 2007 – май 2008


Приложение 2. 

Ириклинское  водохранилище
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