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ВВЕДЕНИЕ
  
Я, Истомин Родион, учусь в 4А классе. Летние каникулы я провожу в деревне. В прошлом году я наблюдал за жизнью растений, которые растут во дворе каждого дома. Я сделал гербарий из этих растений, много узнал об их  полезных свойствах и о том, при каких заболеваниях эти растения могут придти на помощь.
         Лучшие лекарства - те, что без химии. Это хорошо понимали наши предки, умеющие готовить из природного сырья отличные средства от многих болезней. Общее количество лекарственных растений достигает 20 тысяч. 

         Из этого количества пока изучены и применяются в научной медицине лишь около 250 растений. Значительно больше видов - около двух тысяч ​используются в народной медицине. 

Этим летом я продолжил свои исследования. Я занимался сбором лекарственных трав. И попробовал приготовить фиточай  из растений, которые растут у нас. 
Цель моей работы:

-  узнать правила сбора  и высушивания растения для фиточая.

- выяснить, какие виды фиточая бывают.  

- в какое время года можно заготавливать лекарственные  растения.

- попробовать самому приготовить фиточай.
-провести социологический опрос.

I. КАК ПРАВИЛЬНО ПРИГОТОВИТЬ ФИТОЧАЙ

1. Сбор трав:

В первую очередь следует ответить на ряд вопросов:

 Что собирать?  Нужно собирать только те растения, которые твердо знаешь. Я собрал листья подорожника, листья крапивы, тысячелистника, одуванчика, пустырника, зверобоя, душицы, плоды шиповника.
Где собирать? Следует собирать растения в определенных местах. Нельзя производить сбор вдоль дорог, даже если они не залиты асфальтом. Заготовки трав необходимо производить вдали от автомобильных и железных дорог, крупных городов. Растения, собранные в этих районах, содержат значительное количество вредных веществ, опасных для здоровья и жизни человека. Нельзя собирать лекарственные травы на пастбищах, по краям полей , где могут накапливаться удобрения. Растения способны накапливать вредные загрязняющие почву, воду и воздух вещества. Я собирал травы за 250 километров от большого промышленного города.
Когда можно собирать? Важно учитывать погодные условия. Все надземные части растений собирают только в сухую погоду. Это позволит быстрее приступить к сушке. Если утром была роса или пошел дождь, то заготовки начинают только после того, как растения полностью обсохнут. Растения, собранные в сухую погоду, меньше подвержены гниению.
Какими же должны быть растения? Листочки должны быть целыми, без дырочек, чистыми, без тёмных пятен, плоды без червоточин, не помятые, не повреждённые. Убедившись в том, что все растения отвечают вышеперечисленным требованиям, я при помощи ножниц срезал растения и приступил к сушке. Для сушки я выбрал сеновал, это место хорошо продувается, защищено от прямых солнечных лучей и здесь очень жарко в тёплые дни, расстелил тонким слоем на газете  собранное сырьё. Качество сушки определяется  по цвету растений.  Сырье считается высушенным правильно в том случае, если оно в значительной мере сохранит свой первоначальный цвет.

В какое время года можно заготавливать растения?                                                                                                         Растения можно заготавливать с апреля по декабрь.

· В апреле и мае заготавливают почки и кору деревьев.
· С июня по август – листья, цветы, плоды растений.

· В сентябре и октябре –  корни растений, плоды  кустарников и деревьев (рябина, калина)

· Ноябрь и декабрь- сбор чаги (наросты на стволах берёз).

2. Приготовление фиточая. 
          Одна из старинных китайских легенд так рассказывает о происхождении чая: «Давным-давно пастухи заметили, что стоит овцам пощипать листьев, вечнозеленого растения, растущего в горах, как они начинают резвиться и легко взбираются на кручи. Пастухи решили использовать чудодейственную силу листьев на себе. Они высушили листья, заварили в кипятке, как это делали с другими лекарственными травами, и стали пить ароматный настой, ощущая мгновенный прилив свежих сил». 

Этот чудодейственный напиток называется чай.
Что же такое фиточай? Само слово фиточай состоит из двух слов: фито –  это растение, чай- это заваренные, высушенные, измельченные и специально обработанные листья.  Значит, фиточай - это чай, приготовленный из высушенных листьев, цветков и плодов лесных  луговых и садовых растений.

Я  хочу приготовить чай Уральский с душицей. Для этого надо взять несколько веточек  душицы, зверобоя, немного плодов шиповника, черной смородины (я взял листья). Сухие листья предварительно нужно измельчить в ступке!  К данной смеси добавить байховый чай, все смешать, засыпать в заварочный чайник и залить 200мл кипятка. Дать настояться в течение 10 минут. И чай готов.

Я предлагаю вам попробовать. Очень вкусно и полезно! Этот состав богат аскорбиновой кислотой за счёт шиповника и листьев смородины. Душица  и зверобой обладают успокаивающим, тонизирующим и противомикробным действием. Фиточай можно приготовить также из коры, почек деревьев, из корней растений.

3. Какие же виды фиточая бывают 
 :

· Витаминные.

· Тонизирующие.

· Успокаивающие.

· Лечебные.

4. Социологический опрос.

         В ходе исследования я  провёл социологический опрос, приняли участие 30 человек: Возраст опрашиваемых от 9 до 60 лет.

         При опросе были выявлены следующие факты: в результате анализа ответов на 1 вопрос  сколько раз в году Вы болеете, выявлено: 1 раз-25%, 2 раза-30%, 3 раза-15%, более 4раз- 15%, не болею-5%. 

         При анализе ответов на второй вопрос оказалось, что респонденты знают, для чего нужны витамины. Для поддержки иммунитета ответили 90%, для здоровья 5%, чтобы не болеть 5%.

         На вопрос, знаете ли вы, что в растениях содержатся витамины, опрашиваемых ответили – да-100%, нет-0% .

        В ходе социологического опроса было выявлено, что дома в семье в основном витаминный чай пьет мамы и дети-15%, дети -5%, вся семья - 60%, бабушки-15%, и только 5% не пьют фиточай вообще.

       На вопрос №5, если вам предложат в школьной столовой травяной витаминный чай, согласитесь ли вы его попробовать, если доказано, что травяной чай поднимает иммунитет, 100% опрашиваемых согласны попробовать. 

        Последний вопрос был о том, Станете ли вы регулярно принимать витаминно-травяной чай  в школьной столовой, если будете знать, что перестанете болеть ОРЗ, да ответили 95%, нет только 5% опрашиваемых. 

        В ходе опроса выяснилось, что население владеет достаточной информацией о полезных свойствах витаминных чаёв при профилактике простудных заболеваний.

II. ЗАКЛЮЧЕНИЕ.

Получается, что полезные растения можно собирать

девять месяцев в году.

Проделав эту работу, я опять убедился в том, что природа и человек  неразрывно связаны друг с другом. Окружающие нас растения приносят много пользы. Употребляя фиточаи, мы получаем много полезных веществ, которые нужны нашему организму.   

Но не стоит забывать, что употребление фиточая должно быть разумным. Не рекомендуется заменять привычные для нас напитки только на один фиточай. Всё должно быть в меру
Выводы:
· Окружающие нас растения приносят много пользы. 

· Полезные растения можно собирать десять месяцев в году.

· Употребляя фиточаи, мы получаем много полезных веществ, которые нужны нашему организму.

· Но не стоит забывать, что употребление фиточая должно быть разумным. 

· Не рекомендуется заменять привычные для нас напитки только на один фиточай. Всё должно быть в меру.

                       III. Литература:
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          IV. Приложение:

· Рецепты    фиточая:

1.Витаминный:

· Состав: шиповник плоды, смородина черная плоды, земляника лист, смородина черная лист, лимон кожура плода.
· Способ применения фиточая витаминный:1 чайную ложку сбора залить 200 мл кипятка, настоять 20-30 минут. Употреблять 1-2 раза в день между приемами пищи.

· Действие фиточая витаминный:

· восполняет дефицит витаминов в организме; 

· способствует общему укреплению организма; 

· стимулирует иммунную систему; 

             2.Тонизирующий:

· Состав: Смешать 3 части черного чая, 2 части плодов шиповника (плоды шиповника лучше измельчить ) и одну часть листьев мелиссы. 
Десертную ложку такой смеси заварить 1 стаканом воды и настаивать 10 минут. 
В день рекомендуется выпивать 1 - 2 стакана. 
· Этот рецепт тонизирующего чая особенно рекомендуется после перенесенных тяжелых заболеваний и во время обострения хронических заболеваний. 
       3.Успокаивающий:

· Состав: корни валерианы-3части, листья смородины и ежевики по 1 части. 
· Способ применения:2 чайные ложки сбора залить 200 мл кипятка. Применять 3-4 раза в день за 30 минут до еды.
            4.     Лечебный:

· Состав и способ применения:
1столовую ложку сухих листьев мать-и- мачехи залить 400 мл кипятка и настоять не менее часа, затем настой процедить и пить по 1—2 столовые ложки 6 раз в день. 
· Применяется при бронхитах, как отхаркивающее средство.
V. Социологический опрос в диаграммах. 

1. Сколько раз в году вы болеете ОРЗ?
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2. Для чего нужны витамины человеку?
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3. Знаете ли вы, что в растениях содержатся витамины?
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4. Пьёт ли кто-нибудь у вас в семье витаминный чай?
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5. Если вам предложат в школьной столовой пить витаминный чай, согласитесь ли вы?


[image: image5.emf]100%

да


6. Станете ли вы регулярно принимать травяной чай, если будете знать, что перестанете болеть ОРЗ?
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�Смотрите приложение IV


� -смотрите   главу V.
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