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I. Цель проекта. 
Показать преимущества здорового образа жизни и повлиять на людей практически.
II. Основная задача. 
Отразить положительное воздействие бани на организм человека

III. Информационная поддержка.

Научная, художественная литература, интернет - статьи.
IV. Проект.
1. Сам не помню, но с какого-то момента я  стал яростным поклонником бани. У наших предков баня была частью их жизни, одной из составляющих быта - весьма важной, совершенно необходимой и любимой от всего сердца. Современному человеку может показаться, что баня со всеми ее атрибутами - это пережиток прошлого, в обращении к которому нет особой нужды. Ведь почти каждый городской житель, а часто и житель деревни и села имеет в своей квартире (или доме) удобную ванну, мыться в которой можно каждый день. Однако, хотя и ванна может оказать на человека исцеляющее воздействие, лечебные, профилактические, а также омолаживающие свойства бани в их совокупности незаменимы.  А как она поднимает настроение, как бодрит уставшего и успокаивает возбужденного человека! Пребывание в парной и последующие контрастные процедуры способны избавить человека от плохого настроения. В результате многолетних наблюдений врачи пришли к выводу, что очень часто причиной заболевания является не инфекция, а плохое настроение, которое может даже вызвать увеличение сахара в крови. Современные американские ученые высказывают мнение, что наступило время для применения нового средства оздоровления -  смехотерапии.                                                                                                           1.
В результате своих исследований они пришли к выводу о чрезвычайном полезном эффекте смеха и веселого настроения. 
А где, как не в бане, можно  побеситься с сестренкой, весело провести время с родителями!
2. Протопи ты мне баньку! Как следует!   
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                         Эвкалиптовый и дубовый венички - какое здоровье!!!
   Мама у нас знатный банщик и баньку затопит правильно, и веничек запарит с душой, и парку, когда надо, поддаст.
   Но чтобы создать этот легкий пар  и насладиться его «вкусом», испытать его воздействие в буквальном смысле слова и на собственной коже, и на собственных костях, необходимо обладать обширными познаниями в этом процессе, как теоретическими, так и практическими. Жар в парилке должен быть ровным, одинаковой температуры от пола до потолка, чтобы  стены, полки основательно прогрелись, и не оставалось сырости и несвежих запахов. Поддавать жар - тонкое искусство, ведь необходимо следить за тем, чтобы печь не была залита водой, чтобы парная не переполнялась сыростью, чтобы дышать было легко и приятно.
                                                                                                                                     2.

3. Ароматизация воздуха в парной. Какое это наслаждение! Делать это можно различными способами. Для этого под потолком и вдоль стен можно  подвесить букеты из самых разнообразных трав и полевых цветов (например, шалфей, мята, зверобой, ромашка), а также из листьев  березы, липы, эвкалипта, можжевельника. Можно в небольшом количестве разбросать эти букеты по полу и скамейкам. Использовать эти растения можно, как в свежесорванном виде, если все происходит летом, так и в засушенном, если зимой.                                                            
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   Можно использовать травяные настойки на спирту. Различные отвары листьев.

Используя в парной, таким образом, различные травы, листья и хвою деревьев, необходимо знать, что они обладают индивидуальными лечебными свойствами.

Календула, шалфей и ромашка являются прекрасными противовоспалительными средствами.

Хвойные испарения, в большом количестве содержащиеся в воздухе, действуют успокаивающе, приносят обезболивающий эффект.

Настои и отвары эвкалиптовых листьев, разбавленные водой, выплескивают на каменку при заболеваниях дыхательных путей.

Пар, созданный при помощи настоя чабреца или цветков ромашки, является замечательным средством от бессонницы и нездорового сна.                            3.                 
   А для достижения обратного эффекта полезно прибегнуть к помощи лаванды, пихты, жасмина - пар, созданный при помощи настоев и отваров этих растений, оказывает возбуждающее, бодрящее, стимулирующее действие на нервную систему.

   Вот и мы, если собираемся в баньку, сначала веничек запарим с нужными травками. Чтобы воздух чистым был,  мама добавляет масло чайного дерева, эвкалипт, чтобы не заболеть добавляет шишки ели, эвкалипт, мяту. Ну, а чтобы просто вкусно пахло, добавляет бергамот. Устилаем полы в парной хвойными ветками, березовыми листьями, и тогда нам, точно, никакие болезни не страшны.
   Необходимо помнить очень важный момент - нельзя посещать парную, если вы заболели, а так же после того, как вы приняли большое количество пищи.
                                                                                                                                         4. Начинаем париться! 
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    Папа у нас знатный парильщик. Парит всех нас с удовольствием, с душой!

Распаренный веник, как живое растение, обильно выделяет содержащиеся в листьях и ветках фитонциды, эфирные масла, которые, соприкасаясь с кожей, способствуют повышению ее тонуса, замедляют процесс старения. Разогреваемся, постепенно увеличивая время пребывания в парной. И вот, разогревшись до состояния кипятка, когда невозможно уже оставаться в парной, мы выбегаем на улицу и начинаем  очень быстро обтираться снегом. Ух! И опять в парную. После этого можно прислониться голой спиной к стене, и ты ее не почувствуешь. Вот такой контраст! А потом опять веничком и... 
                                                                                                                                      4.
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                                       А водичка- то холодненькая!!!
   Вот так, постепенно, наверное, я и стал банщиком. А самое главное, что постепенно, с того же момента, я практически перестал болеть, и не только я, а вся наша семья. И баня с ее чудесными свойствами: лечить, закалять, снимать усталость оказывается просто незаменимой.
   Постоянное принятие парных процедур замечательно закаливает и тренирует организм человека, укрепляет общее состояние, повышает устойчивость организма к неблагоприятным воздействиям внешней среды.
5.  А еще мы любим  попить горячий, некрепкий, травяной чай с мёдом или смородиновым вареньем. Он рекомендуется, как самый полезный напиток в продолжении и по окончании банных процедур. Чтобы наиболее эффективно использовать все целебные свойства чая, его необходимо употреблять свежезаваренным. Вот и мама нарвет свежих травок: мелисы, жасмин, тимьян, лаванду и такой чай нам заваривает! Все наши болезни сами убегают!                                              
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             5.                                                  
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6. Баня является очень эффективным закаливающим средством, чему весьма способствуют такие закаливающие элементы, как контраст высокой и низкой температуры воздуха, воздействие на организм человека паром и влажностью,  массаж веником. 
   Оздоровительное воздействие на организм оказывают проникающие через кожу фитонциды, выделяемые листьями и ветвями растений, из которых изготовляются веники и отвары. Кстати, существование фитонцидов и их подавляющее действие на рост и развитие различных микробов были открыты русским ученым  Б.П. Токиным.

   Опыт свидетельствует, что люди, регулярно посещающие парную, по мере улучшения общего самочувствия и работоспособности  теряют чувствительность к погодным изменениям и  становятся,  практически, не подвержены простудным заболеваниям. В так называемые периоды межсезонья, когда люди с нестойким иммунитетом, как правило, часто недомогают, постоянные посетители бани чувствуют себя прекрасно. Хорошим результатом банного закаливания является достаточно стойкая сопротивляемость к резким сменам  температур.
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                                                                                      6.
V.Социологический опрос.
	                                                                               
	   Дед
	  Дядя
	  Тетя Валя

	Что такое баня?
	Здоровый образ жизни.
	Место отдыха и укрепления здоровья.
	Это, прежде всего, здоровье.

	Как баня влияет на ваше здоровье?
	Укрепительно и положительно.
	Однозначно положительно.
	Зимой вообще не болею.

	
	
	
	


VI. Реальные шаги.
   На основе данной методики в городе Саратове на базе 3 городской больницы организован центр реабилитации для часто болеющих детей с применением парной, бассейна и общеукрепляющего массажа.

VII. Заключение.
   В завершение хочу отметить, раньше я очень часто болел, имел такое   хроническое заболевание как  аденоиды. Сейчас, когда я начал регулярно посещать парную, проводить общее закаливание организма, я почувствовал себя другим человеком. Иногда в межсезонье меня может беспокоить насморк, а в зимний период времени я практически не болею!
Ходите в баню, закаливайтесь! Это очень полезно и интересно!!! 
                                                                                                                                      7.

