Тема встречи: «Фитобар»
Цель: Уточнить и расширить знания родителей о лекарственных растениях.
Задачи: 
- создать положительный эмоциональный настрой;
- формировать представления детей и родителей о своем здоровье и о средствах его укрепления;
- закреплять знания о пользе лекарственных растений;
- воспитывать коммуникативные качества.
Примерный ход встречи:
 Кто из вас знает, что означает слово «фито»?
«Фито» означает «растение». А растений на свете произрастает огромное количество. Есть полезные для здоровья, а есть и ядовитые. В нашем фитобаре  готовятся  напитки из целебных трав, травяные чаи.
Существуют разные способы профилактики и лечения простудных заболеваний. Траволечение - это один из способов. Лечебные травы (растения) применялись издавна, и лечение травами имеет глубокие корни, уходящие в историю человечества. На протяжении всего времени своего существования и развития, человеку вольно и невольно приходилось испытать на себе свойства и действие тех растений, которые росли вокруг него. Таким образом, человек обрёл опыт применения лекарственных растений. 
Сейчас, я вам расскажу вам о лечебных свойствах некоторых трав. (Мята, подорожник, ромашка).
Описание лекарственных свойств трав.
Подорожник. В народе подорожник называют «природным бинтом», потому что сок подорожника обладает противомикробным действием, заживляют раны и ссадины.
Мята. Высушенные листья мяты – настоящий кладезь витаминов и полезных веществ. Из листьев готовят витаминный чай, широко используют в медицине. Мята оказывает болеутоляющее и успокаивающее действие. Маслом из этого растения лечат насморк, а при ангине делают ингаляции.
Ромашка. Отвар из ромашки принимают при заболевании желудка, при кашле полощут рот, также ромашка обладает заживляющим действием.
Вот мы и познакомились с лекарственными свойствами этих растений, а не хотели бы вы попробовать приготовить отвар из этих трав? Все переходят за соседний стол.
Посмотрите, какие травы вы видите на столе: (проговаривают название, рассматривают, как выглядят травы в засушенном виде, трогают, пересыпают, растирают пальцами, нюхают, описывают внешний вид). А не хотели бы самостоятельно приготовить отвар из одной из этих трав и посмотреть, что произойдет? Давайте попробуем. Насыпаем 1стол. Ложку сухой травы в стакан и заливаем кипятком. Накрываем крышкой и подождем несколько минут.
Всем хочу открыть секрет и полезный дать совет:
Если хворь с кем приключится, чаем можете лечиться.
Чай всех снадобий полезней.
Чай в жару нас освежает, а в морозы согревает,
И сонливость переборет, и с усталостью поспорит.
Сокрушит любой недуг, чай здоровью лучший друг!
У меня как раз вот в этом чайничке приготовлен очень полезный отвар от простуды. Может быть, вы отгадаете из чего я его приготовила? (налить отвар в чашку, чтобы дети по запаху смогли определить основные компоненты отвара (мед, лимон, липовый цвет). 
А теперь я приготовлю чай, который можно пить не только больным людям, но и тем, кто здоров. А пить его нужно для того, чтобы укрепить свое здоровье. Это витаминные чаи. Для их приготовления используют травы, ягоды, сиропы. Я возьму вот эту ягоду. Угадайте, как она называется.
На столе она царица,
[bookmark: _GoBack]Блестит вся в капельках воды,
Она на севере родится,
Полезны всем её дары. (Клюква)
Замечательная ягода – клюква. В ней очень много витаминов. Если регулярно пить клюквенный чай, то никогда не будешь болеть.
(заварить чай в большом чайнике)
А пока наш витаминный чай будет настаиваться, я загадаю вам загадки.
- Молодцы! А теперь приглашаю к столу. Чай готов.
Мы теперь болеть не будем, о простуде мы забудем!
Предложить родителям рассказать, а как у них дома происходит церемония чаепития, поделиться рецептами приготовления травяных напитков. 
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Аннотация
Даже в настоящее время, когда развита фармакология (наука о лекарственных веществах и их действии на организм) и фармацевтическая промышленность (массовое стандартизованное, высокопроизводительное промышленное производство лекарственных средств), применение лекарственных трав остаётся актуальным. А все ли мы знаем о лекарственных травах? В современных аптеках сейчас представлен широкий ассортимент фиточаев. Как правильно выбрать фиточай?
Цель исследования: выяснить, как лекарственные травы влияют на укрепление иммунитета.
Объект исследования: лекарственные травы.
Предмет исследования: лекарственные травы.
В ходе выполнения своей работы я изучила, свойства фито - чаев.  В ходе проведения работы по теме исследования я использовала следующие методы и приемы: изучение научной литературы; анкетирование, опрос, проблемно – поисковый, научно-практический, наглядный, творческий, анализ источников информации.
Выводы. Проведя исследование, я убедилась, что в повседневной жизни люди всех национальностей употребляют фиточаи. Анкетирование показало, что фиточай остаётся главным продуктом питания, для поднятия иммунитета.
Выполнение исследовательской работы значительно расширило мои знания об обычной фитотерапии. В ходе исследовательской работы гипотеза подтвердилась.
Мое исследование может быть полезно и интересно учащимся школы, которые увлекаются исследованиями, а также всем, кто интересуется правильным питанием. Практическая значимость исследования заключается в том, что его результаты легли в основу разработанной мной памятки «Выбирай свой фиточай». В процессе написания работы я открыла для себя, что фитотерапию можно назвать великим изобретением. 
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Научная статья
В  статье  рассматривается  использования  лекарственных  растений  в  профилактике  простудных  заболеваний  учащихся,  использование  фитотерапии  через  организацию  фитобаров. Реализация  предложенного  проекта  может  способствовать  формированию  здорового  образа  жизни,  углублению  познания  природы  и  повышению  экологической  грамотности.
Испокон  веков  наши  предки  лечились  травами,  копился  громадный  опыт  человечества,  который  во  многом  оказался  утерянным.  Непрекращающиеся  археологические  исследования  обнаруживают  все  новые  данные  об  использовании  растений  шумерами  и  другими  древнейшими  народами  мира  в  лечебной  практике.  Лекари  Шумер  из  стеблей  и  корней  растений  изготавливали  порошки  и  настои.  Они  считали,  что  груши  и  фиги  обладают  целебными  свойствами,  а  молодые  побеги  ивы  и  сливового  дерева,  иглы  сосны  и  пихты,  высушенные  и  растертые,  применяли  в  качестве  компонента  припарок  и  компрессов.  Наука  и  общество  в  XXI  веке  с  новой  силой  принялось  не  только  за  лечение  лекарственными  растениями,  но  и  за  изучение  воздействия  трав  на  организм  человека.  Фитотерапия,  скорее,  грань,  соединяющая  официальную  и  нетрадиционную  медицину.  И  та  и  другая  использует  траволечение  в  своей  практике. Эффект  фитотерапии  через  проведение  комплекса  мероприятий  по  профилактике  простудных  заболеваний  может  способствовать  повышению  мотивации  у  детей  младшего  школьного  возраста  к  здоровому  образу  жизни. 
Следующим  этапом  стало  изучение  особенностей  здоровья  детей.  Почти все учащиеся школы подвержены простудным заболеваниям: ОРЗ И ОРВИ. 
Цель исследования: 
- использовать  лекарственные  растения  в  профилактике  простудных  заболеваний  учащихся;
- повысить  экологическую  грамотность;
- улучшить  познание  природы;
- формировать  здоровый  образ  жизни  учащихся.

  Для достижения цели были поставлены следующие задачи
· изучить историю возникновения чая;
· провести анкетирование родителей о желании своего ребёнка принимать фиточай в школе;
· провести социологический опрос учащихся;
· провести пятиминутки, классные часы по темам: «Шиповник — кладовая витаминов», «Иммунитет», «Лечение гриппа, ОРЗ и ОРВИ».
· составить памятку «фиточай».
· открытие фитобара.
Гипотеза: укрепить иммунитет можно лекарственными травами. Какой растительный сбор подойдёт для укрепления иммунитета. Подтвердить или опровергнуть эту гипотезу можно лишь в процессе реализации проекта.
Практическая значимость: Зачем это надо? Для создания активной здоровье сберегающей среды в школе, способствующей сохранению здоровья, мотивации участников образовательного процесса на здоровый образ жизни. Снижения уровня заболеваемости учащихся.
Объект исследования: лекарственные травы
Предмет исследования: лекарственные травы.
Ожидаемый результат:
- укрепление иммунитета обучающихся;
- снижение заболеваемости простудными заболеваниями;
- формирование культуры здоровья.
Роль родителей: мотивация на сохранение здоровья, укрепление иммунитета.
Риски:
- нежелание родителей оздоравливать своего ребенка в школе;
- недоверие родителей в целесообразности принятия фиточаев.
Методы:
- работа с энциклопедией лекарственных растений;
- интернетом;
- изучение теоретического материала;
- наблюдение, описание, сравнение;
- практическое применение теоретических знаний.
Открытие чая приписывают китайскому императору и отцу китайской медицины Шень Нуну, жившему в Китае где-то в 2700 году до нашей эры. Он обладал обширными знаниями в области целебных лекарственных средств.
Существует мнение, что история чая началась в тот момент, когда Шень Лун, уставший от работы, решил вскипятить воду на костре и не заметил, как в нее упали листья с дерева. Выпив заварившийся напиток, он почувствовал бодрость и прилив сил, тепло разливалось, по его телу, словно испытывая каждую частичку его тела. Тогда он понял, что нашел новое целебное средство и решил лучше изучить его свойства.
После этого открытия китайцы начали активно изучать чайные растения и выращивать их. Чуть позже в Китае слово чай получило свой иероглиф, который произносится как “ча” и выполнен в виде дерева с цветами, листьями и человеком между ними. Этот иероглиф обозначает гармонию человека с природой.
Сохранились самые ранние рукописи с упоминанием о чае, датированные 1115 годом до нашей эры, в которых китайский князь Жоу Гун описывал чай. Он отметил, что это напиток горький на вкус, когда человек пьет его, то лучше мыслит, ему хочется меньше спать, тело приобретает легкость, зрение проясняется.
В эпоху династии Чжоу 10045 по 221 год до нашей эры китайцы пили вино, настойки и отвары, среди которых был и чай. В те времена люди использовали чай как лекарственное средство.
Одним из самых популярных "нечайных" сортов чая является фиточай. В чем особенность этого напитка? Что делает его свойства уникальными и отличными от других сортов? Об этом мой проект.
Приставка «фито» – призвана показать, что напиток состоит из лечебных трав. А название «чай» показывает, что готовить и употреблять его можно так же, как и обычный чай, при этом к фиточаям доверие существенно выше, чем к тем же самым травам, но упакованным в виде капсул и таблеток.
Согласно Большому Энциклопедическому Словарю слово «фиточай» состоит из греческого слова «фито», означающего «растение» или «имеющее отношение к растению, растительности», и известного всем нам китайского слова «чай», означающего как многолетние вечнозелёные растения семейства чайных, так и чайные листья таких растений, так и напиток, приготовленный из высушенных, скрученных и завяленных специальным образом листьев чая. 
Фиточай — это чай из растений, травяной чай из лечебных, лекарственных трав, употребляемый как для профилактики, так и для лечения различных болезней, нормализации работы внутренних органов. Существуют разные виды фиточаев: современные фитодоктора предлагают более 150 видов лечебных, полезных фиточаев. 
Фиточаи продаются без рецепта врача - фиточай не представляет собой лекарственное средство. Но так как травяные чаи изменяют общую реактивность организма и считаются усилителями действия лекарств или диетическими добавками, то перед их покупкой и употреблением очень желательна консультация с врачом во избежание возможных отрицательных последствия для здоровья человека.
Качественным фиточаем считается тот фиточай, который имеет сертификат качества ISO 9001-2000 и сертификат качества ISO 22000-2005, а также соответствует следующим характеристикам: обладает явно выраженными лечебными свойствами, многогранностью воздействия на организм человека, у него отсутствуют побочные эффекты, существует возможность длительного применения фиточая, он должен быть безвреден и безопасен. 
Современный фиточай продается в специальных фильтрах-пакетиках. Для правильного употребления фиточая, необходимо пакетик с фиточаем положить в чашку, залить кипятком и оставить на 10-15, чтобы он настоялся, а потом — пить. Рекомендуемый срок употребления 2-3 раза в день в течение 1-2 месяцев 2-3 раза в год.
Какие бывают фиточаи? 
Рецептов фиточая много, при этом компоненты и их количество может быть подобрано строго индивидуально, исходя от состояния организма и его потребностей. 
Фиточаи делятся на два вида. Первый – это профилактические фиточаи, которые можно пить ежедневно для профилактики и поддержании тонуса организма. Второй вид фиточая – лечебный, который используется как вспомогательное средство для лечения определенных заболеваний и назначается курсами. 
Если вы хотите испробовать фиточай, то сначала решите, какого эффекта вы желаете добиться. Если вам хочется повысить тонус, снять усталость, взбодриться – вам потребуется один состав лекарственных растений. Если вы желаете пополнить нехватку витаминов или подлечить простуду – состав должен быть другим. 
Есть чаи, повышающие давление, а есть – снижающие его. Точно так же разный чай по-разному влияет на кислотность желудочного сока – или снижает, или повышает ее. Поэтому, выбирая чай, нужно внимательно изучить лекарственные свойства растений, входящих в состав чая, а еще, лучше всего посоветоваться со своим лечащим врачом, чтобы не навредить своему здоровью. 
Как готовить и пить фиточай? 
Для приготовления фиточая есть свои правила, следовать которым обязательно, чтобы не снизить или не свести к нулю положительный эффект от такого лечения. Приступая к завариванию фиточай, сначала согрейте кипятком заварной чайник. Для заваривания чая используйте только очищенную отфильтрованную воду. Температура заваривания фиточая должна быть 90-95 градусов. Обычно для приготовления одной порции фиточая берется 1 чайная ложка травяной смеси на стакан воды. После заваривания фиточай нужно настоять в течение 5-15 минут под крышкой. Добавлять сахар в фиточай не нужно. Если вы хотите подсластить чай, то используйте мед или варенье. Пить фиточай нужно за полчаса до еды. 
Открытие фитобара
Цель: укрепление и сохранение здоровья учащихся. 
Участники: учащиеся начальной школы. 
Ожидаемый результат:
- осознанное правильное отношение детей к растениям, помогающим здоровью человека;
- приобретение знания о лекарственном растении;
- снижение простудных заболеваний и повышение иммунитета;
- привитие навыков заботы о своем здоровье.

Что такое фитобар? Это небольшое заведение, где можно выпить стаканчик ароматного с приятным вкусом чая, настоянного на целебных лекарственных травах. Такой чай является источником многих витаминов и биологически активных веществ, необходимых не только больным людям, но и здоровым.
Фитобары довольно распространенное явление в санаториях, профилакториях, фитнес-клубах, различных оздоровительных комплексах. Мы решили открыть такой фитобар в своей школе.
Для фитобара мы использовали школьный буфет. Приготовили краткие инструкции по использованию фиточаев. В качестве эксперимента фитобар посещают учащиеся начальной школы. Проходит дегустация чая с шиповником, мятой и брусникой. 
Принимаемый фиточай дает не только заряд бодрости, но и обладает лечебными свойствами, направленными на укрепление иммунитета и борьбу с простудными заболеваниями. 
Фиточай не варят впрок, не разогревают, а готовят непосредственно перед подачей. Все нужные лекарственные травы приготовили совместно с руководителем проекта Милюшконой Ольгой Ивановной. 
В фитобаре можно не только получить стакан душистого напитка, но и совет о том, как правильно заваривать чай, узнать о его полезных свойствах. Его посетители могут ознакомиться с интересными сведениями о здоровом образе жизни из заранее приготовленных буклетов. Школьники и учителя с удовольствием посещают фитобар. Многие делятся своими способами приготовления полезных травяных чаёв, и мы вносим их в свою коллекцию рецептур.
Вот некоторые из них:
Витаминный фиточай из шиповника и рябины. 
Для его приготовления нужно взять 1 столовую ложку сухого шиповника, 1 столовую ложку сухих плодов красной рябины, 4 стакана воды, мед. Все ингредиенты залить кипятком, дать настояться час, а затем процедить. Витаминный чай употреблять более 1/2 стакана за один прием не рекомендуется. 
Мятный чай. 
Вам потребуется 1 литр воды и 20 г сушеной мяты. Мяту залейте кипятком, закройте посуду крышкой и дайте настояться 10-15 минут, а затем процедите. Пить такой фиточай нужно горячим с лимоном и медом. 
Ромашковый чай. 
Для приготовления ромашкового фиточая нужно взять 3 чайных ложки сушеной ромашки аптечной, 1 чайную ложку сушеных цветков липы, 1 чайную ложку листьев черной смородины. Смешайте лекарственные растения, залейте 4 стаканами кипятка, настаивайте 5-10 минут, а затем процедите. Пейте ромашковый чай с медом. 
Зеленый чай с листьями брусники. 
Чтобы приготовить этот фиточай, смешайте 1 столовую ложку сушеных листьев брусники и 20 г зеленого чая, а затем растолките в ступе до порошкообразного состояния. Подогрейте заварочный чайник, переложите туда измельченные травы, залейте 1 литром кипятка и накройте крышкой. Через 10 минут чай можно процедить и пить с медом. 
Некоторые поставленные цели достигнуты: учащиеся узнали много нового, интересного о лекарственных травах, их целебных качествах, о том, как приготовить растительное сырьё. Узнали о том, как правильно заваривать травяной чай, о его полезных свойствах. Но! Самое главное, ребята поняли, что человек должен сам заботиться о своём здоровье.
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