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ВВЕДЕНИЕ
С наступлением холодов среди школьников всех возрастов  наблюдается подъем заболеваемости  респираторно-вирусными инфекциями и гриппом. В век научно – технического прогресса, позволяющего синтезировать ежегодно 200 – 300 новых лекарств, которые, как правило, не успевают пройти лабораторных испытаний, очень важно использовать природные средства, проверенные веками. Профилактические меры при ОРВИ и гриппе достаточно полно и всесторонне изучены и описаны (полноценное питание, использование натуральных источников витаминов и минералов, проведение процедуры закаливания и т.д.), однако число заболевших не уменьшается. Рост числа заболевших среди школьников и недостаточная эффективность системы профилактических мер делают данную проблему актуальной.

 Гипотеза. Изучив по литературным данным действие эфирных масел на организм человека и осознав большое значение ароматерапии в профилактике и лечении ОРВИ и гриппа, предположили, что если систематически включать ароматерапию в образовательный процесс, то рост заболеваний уменьшится. 

Поэтому целью работы было использование ароматерапии как средства профилактики ОРВИ и гриппа для общеобразовательного учреждения.

Для достижения цели были поставлены следующие задачи:
1) провести анализ литературных источников по теме исследования; 

2) исследовать отношение обучающихся к применению ароматерапии посредствам анкетирования;
3) составить список эфирных масел, рекомендуемых для использования при профилактике гриппа, ОРВИ; 

4) внедрить систему профилактических мер с использованием ароматерапии в отдельно взятом классном коллективе.
Поставленные задачи обусловили использование следующих методов исследования: анкетирование, эксперимент, статистический метод. Обращение к данным методам исследования объясняется их универсальностью, эффективностью и простотой.

Объектом данной работы являются обучающиеся 10 класса ГБОУ «Школа № 39 г.о. Донецк».
Предметом работы являются ароматические масла и их влияние в профилактических целях на организм подростков.

Практической значимостью исследования является то, что материалы работы могут быть использованы в качестве рекомендаций для профилактики ОРВИ и гриппа в условиях общеобразовательного учреждения.

Апробация работы состоялась в ходе докладов, прочитанных на классных часах в 9-11 классах ГБОУ «Школа № 39 г.о. Донецк».

 1. ИСТОРИЯ ПРИМЕНЕНИЯ АРОМАТЕРАПИИ И ОБЩИЕ СВЕДЕНИЯ О СВОЙСТВАХ ЭФИРНЫХ МАСЕЛ
Ароматерапия – это метод терапии, в котором используется воздействие на организм летучих ароматических веществ, получаемых преимущественно из растений [2].

Ароматерапия – наука очень древняя, ведь влияние ароматов на физическое и психическое состояние человека было известно еще с древних времен, что доказывают сосуды для благовоний и изображения душистых растений, найденные при раскопках древнейших цивилизаций [1]. 

Считается, что прародиной искусства ароматерапии является цивилизация Древнего Египта. Около 6000 лет назад египетский врач Имхотеп рекомендовал использовать ароматные масла для купания, массажа и при бальзамировании трупов. Таинство ароматерапии пропитывало всю повседневную жизнь египтян. Окуривание благовониями проводилось повсеместно: в храмах, дворцах и даже в самых бедных домах [4].

Библия и Коран описывают всевозможные эффекты применения натуральных ароматических веществ. В Евангелии от Марка упоминаются  благовония, которые использовались для возлияния на голову и помазания ног дорогих гостей. Мирра была одним из даров восточных волхвов, приходивших на поклонение к младенцу Иисусу [4].

Подробные описания применения ароматических веществ можно найти в индийских «Махабхарате» и «Рамаяне», которые повествуют о событиях, происходивших более 5000 лет тому назад. Есть такое описание: «Когда Господь Кришна входил в город, слоны из хоботов обрызгивали душистой водой все дороги, улицы и аллеи все жители собирались там и здесь, умащенные ароматическими маслами. Внутри домов курились душистые благовония, и дым выходил из окошек, наполняя воздух приятным ароматом» [5].

Там же появляются первые упоминания об ароматических свечах и палочках, применяемых для создания благоприятной атмосферы в помещениях, для проведения магических ритуалов и лечения всевозможных недугов [7]. 

Ароматические вещества были лучшими антисептиками, доступными в то время, и людям это было известно. Ароматерапию применял еще Гиппократ – отец медицины.

Древние египтяне, римляне и греки ценили благовония как золото, серебро и специи, считали их символами богатства и преподносили их в качестве ценнейших подарков [5]. 

Использование ароматических веществ в Европу пришло с нормандскими завоевателями, которые принесли с собой обычай усыпать пол пахучими растениями, чтобы бороться с такими паразитами, как блохи, вши, и для профилактики болезней. Благовония, масла, духи попали в Европу в XII веке вместе с крестоносцами, которые почерпнули свои знания у арабов. О появлении ароматических веществ на Руси говорят хозяйственные записи русских царей. В них говорится, что «ароматы изготавливаются в царской аптеке и сберегаются в серебряных и золотых ароматницах». Рецепты ароматов держались в тайне, но известно, что в их состав входили розовая вода и настои трав [4].
В ХІХ веке в медицине произошла революция — началось создание лекарственных препаратов нового поколения. Каждый натуральный препарат приобрел своего «химического двойника». Эфирные масла перестали использовать, так как были синтезированы более дешевые химические аналоги [12].

Возрождение ароматерапии произошло благодаря случайности только в ХХ веке. Французский химик Р. Гаттефоссе, занимавшийся парфюмерным бизнесом, однажды при взрыве в лаборатории сильно обжег руку. Он тут же погрузил ее в лавандовую эссенцию, которая по случайности оказалась под рукой. К его изумлению, ожог зажил очень быстро, не оставив следов. Заинтересованный Гаттефоссе занялся изучением целительных свойств эфирных масел, именно он ввел термин «ароматерапия» — лечение и профилактика заболеваний эфирными маслами [1].
Ароматерапия сегодня является одним из популярнейших и быстро развивающихся направлений, поскольку безвредна и проста в применении.
Основными инструментами ароматерапии являются эфирные масла. Компоненты эфирных масел могут образоваться в различных частях растений, главным образом в цветах, листьях, плодах, корнях; в дальнейшем они могут распределяться в тканях растения. Как правило, они в значительной степени накапливаются в определённых тканях, в растворённом или эмульгированном состоянии.  В настоящее время известно более 2000 эфиромасличных растений.  Содержание эфирных масел в растениях зависит от ряда причин и колеблется от 4% до 0,1% [12].

Абсолютно все эфирные масла обладают бактерицидным, антисептическим и противовоспалительным действием, положительно воздействуют на нервную систему и психическое здоровье, обновляют механизм саморегуляции в организме [10]. Так:

· 70% эфирных масел быстро устраняют дефекты кожи после ожогов и травм;

· 65%  обладают обезболивающим действием;

· 60% благотворно влияют на состояние органов дыхания;

· 50% нормализуют состояние органов кровообращения;

· 40%  целебно воздействуют на систему пищеварения;

· 40%  нормализуют работу выделительных систем организма;

· 30%  очищают организм от шлаков, нейтрализуют яды;

· 30% эфирных масел повышают активность иммунной защиты организма;

· 30% оптимизируют работу желез внутренней секреции, нормализуя гормональный фон организма;
·  20% эфирных масел обладают антипаразитарной активностью.

2. АРОМАТЕРАПИЯ В СИСТЕМЕ ПРОФИЛАКТИКИ ОРВИ, ГРИППА
Изучая действие ароматических масел в целях предупреждения респираторно-вирусных инфекций и гриппа, обращаемся к материалам медицинского справочника по ароматерапии В.В. Николаевского, который обобщил в своей книге труд многих ученых, своих коллег. По данным справочника, ароматизация воздуха с целью профилактики респираторных заболеваний снижает микробную обсемененность атмосферы помещений в 3-4 раза [10]. Эффект при этом сохраняется в течение суток и более. Наряду с выраженным дезинфицирующим эффектом воздуха ароматы оказывают положительное воздействие на общее состояние: повышаются бодрость, работоспособность, двигательная активность, снимаются усталость, утомляемость [10].     
 Известные российские исследователи изучали действие эфирных масел на организм детей и подростков О.К. Либусь и Е.П. Иванова отмечают, что «на фоне санации атмосферы помещений у детей коэффициент бактерицидности кожи возрастает. На фоне позитивных изменений показателей иммунитета снижается число вялотекущих и затяжных ринитов, без осложнений протекают периоды выздоровления после ОРЗ. Уменьшается частота и продолжительность респираторных заболеваний, их тяжесть» [8]. 
Также о благоприятном действии ароматерапии на состояние иммунитета и заболеваемость свидетельствуют опыты и наблюдения известных современных российских ароматерапевтов Л.Г. Дудченко [5] и                                С. Миргородской [9], польских врачей-фитотерапевтов В. Бруда и                          И.  Конопацкой [3], и американского ученого С.Х. Райта [11].

Наиболее эффективным способом применения эфирных масел при ОРВИ в условиях общеобразовательных учреждений является ароматизация воздуха. Как отмечает Г. Лавренева, «вдыхание ароматизированного воздуха вызывает в организме перестройку иммунной системы, снимает интоксикацию, улучшает общее самочувствие» [6].  Одновременно эфирные масла оказывают бактерицидное, противовоспалительное, антиоксидантное действие. По мнению В.В.Николаевского, «минимальная эффективная концентрация эфирного масла в воздухе достигается при его использовании из расчета 2 капли эфирного масла на 5 квадратных метров площади. При использовании композиций эфирных масел (не более 5) доза снижается до 1 капли на 10 квадратных метров площади. Время вдыхания воздуха, содержащего эфирные масла, 15—20 минут у взрослых и 10 минут у детей 2 раза в день» [10].  

Все названные свойства аромамасел, а также то, что эфирные масла при соблюдении дозировки не имеют негативного побочного влияния на организм, не вызывают аллергических реакций, не вызывают привыкания и разбалансировки физиологических процессов в организме, делают аромамасла идеальными для использования в качестве профилактического средства в условиях общеобразовательных учреждений.

3. ОПИСАНИЕ СУТИ ИССЛЕДОВАНИЯ И АНАЛИЗ ЕГО РЕЗУЛЬТАТОВ
Исследования проводились в период с сентября 2023 по январь 2024 года на базе нашей школы. В эксперименте участвовали обучающиеся 10 класса (10 человек).
В начале сентября 2023 уч.г. автор работы выступила с докладом перед обучающимися 10 класса, в котором рассказала о роли ароматерапии в профилактике респираторно-вирусных инфекций и гриппа и предложила провести в классе экспериментальную работу по обозначенной проблеме.

Но, для начала, чтобы узнать отношение обучающихся к ароматерапии, были составлены вопросы и проведено анкетирование (Приложение 1). 

После проведения анкетирования и обработки его результатов, полученные данные были представлены графически (Приложение 2).
Из представленных диаграмм видно, что практически все обучающиеся знают, что такое ароматерапия (90%). Но не считают этот метод серьёзным в профилактике заболеваний (50%) и не используют его (80%).
В середине сентября на классном родительском собрании классный руководитель по просьбе автора рассказала родителям обучающихся 10 класса о предполагаемой работе и попросила родителей дать письменное разрешение на проведение эксперимента. Особое внимание было уделено вопросу о том, не страдает ли кто-нибудь из обучающихся класса аллергическими заболеваниями, бывают ли у ребят аллергические реакции. После того как разрешения от родителей были получены, автор работы приступила к следующему этапу. 

С ноября автор работы принесла аромалампу и три раза в неделю по понедельникам, средам и пятницам, на большой перемене, между вторым и третьим уроком проводил ингаляции (продолжительность 15 мин), используя  следующие композиции:

· понедельник: 4 капли масла кедра и 2 капли масла лимона;

· среда: 2 капли масла мандарина и 4 капли масла мяты;

· пятница: 4 капли масла пихты и 2 капли масла можжевельника;
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Фото 1. Ингаляция класса с помощью аромалампы

С декабря автор работы начинает использовать увлажнитель воздуха с добавлением аромамасел. Известно, что в отапливаемых помещениях, особенно в холодное время года, воздух становится слишком сухим, что вредно сказывается на коже и дыхательных путях человека. Избавиться от этой проблемы поможет самодельный увлажнитель воздуха. Автор работы наполнила керамическую миску водой, добавляла в воду несколько капель эфирного масла и ставила емкость на батарею центрального отопления. 
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Фото 2. Увлажнитель воздуха с добавлением аромамасел
Следуя советам Г. Булла, использовала с целью увлажнения воздуха следующие композиции:

1) 2 капли масла лимона, 3 капли масла мяты  

2) 3 капли масла кедра, 2 капли масла мандарина 

3) 3 капли масла мяты, 2 капли масла пихты [4].     

Также автор работы регулярно вела учет пропусков по болезни, обучающихся 10 класса в период с октября по декабрь включительно, сравнивая данные по заболеваемости ОРВИ и гриппом с аналогичным периодом, полученным у школьной медсестры. Сравнительные данные представлены на диаграмме.
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Диаграмма 1. Динамика уменьшения заболеваемости в период с ноября по декабрь включительно в результате проведения ароматерапии
Таким образом, из представленных данных видно, что в результате проведения ароматерапии количество обучающихся, которые пропустили по болезни учебные занятия в текущем учебном году, уменьшилось на 15% по сравнению с 2023-2024 уч.г. То есть профилактика респираторно-вирусных инфекций и гриппа с помощью ароматерапии эффективна.
С января 2024 г. автор продолжает профилактические процедуры с помощью аромалампы и увлажнение воздуха с помощью тех же композиций, что и с начала эксперимента.

Кроме того, в декабре по просьбе обучающихся 10 класса автор работы сделала листовки «Эфирные масла, рекомендуемые для использования при профилактике гриппа, ОРВИ и их действие на организм», в которых обобщила данные научно-популярных источников (Приложение 3).
ВЫВОДЫ
1) Изучение литературы по данной теме показало большой интерес к ароматерапии как альтернативному профилактическому средству   респираторно-вирусных инфекций и гриппа.

2) Было проведено исследование отношения обучающихся к применению ароматерапии посредствам анкетирования. Практически все обучающиеся знают, что такое ароматерапия (90%). Но не считают этот метод серьёзным в профилактике заболеваний (50%) и не используют его (80%).

3) Была внедрена система профилактических мер с использованием ароматерапии в отдельно взятом классном коллективе. Наиболее эффективными являются следующие методы ароматерапии: ингаляции с помощью аромалампы, ароматическое увлажнение воздуха.
4) Использование методов ароматерапии в условиях общеобразовательного учреждения с обучающимися 10 класса свидетельствует об эффективности (до 15%) использования ароматерапии с целью профилактики респираторно-вирусных инфекций и гриппа.

5) Был составлен список эфирных масел, рекомендуемых для профилактики гриппа и ОРВИ.

6)  При правильном применении ароматерапия является совершенно безвредным недорогостоящим методом профилактики заболеваний.
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ПРИЛОЖЕНИЕ 1
Анкета «Защита от инфекций без лекарств»

Уважаемые обучающиеся! Мы проводим анонимное изучение Вашего отношения к ароматерапии. Вам будет предложено несколько вопросов, выберите вариант ответа, наиболее соответствующий вашему мнению.

Ваше мнение очень важно для нас!
1. Знаете ли Вы, что такое ароматерапия?

А) да 

Б) нет 

2. Считаете ли Вы этот метод серьёзным методом профилактики заболеваний?

А) да

Б) нет 

В) не знаю

3. Используете ли Вы эфирные масла для профилактики или лечения заболеваний? 

А) нет 

Б) от случая к случаю 

В) в системе 

4. Предлагали ли врачи в поликлинике использовать этот метод для лечения или профилактики заболеваний ?

А) нет 

Б) да, в домашних условиях 

В) да, в условиях больницы 
Спасибо за участие!

ПРИЛОЖЕНИЕ 2
Результаты анкетирования
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ПРИЛОЖЕНИЕ 3
Эфирные масла, рекомендуемые для использования при профилактике гриппа, ОРВИ и их действие на организм
	Название масла
	Действие на организм

	Кедр
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	Устраняет воспалительные процессы органов носоглотки и бронхов, обладает противовирусной активностью.

	Лимон
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	Обладает антисептическими и антибактериальными свойствами, применяется при инфекционных заболеваниях органов дыхания.

	Мандарин
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	Укрепляет иммунитет, помогая организму нейтрализовать вирусы и болезнетворные бактерии.

	Можжевель-

ник
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	Имеет антисептические свойства.

	Мята
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	Помогает при кашле - снимает приступы. Эффективно для дезинфекции помещения в период эпидемии гриппа.



	Сосна
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	Противовоспалительное, тонизирующее,  действие; как дополнительное средство при заболеваниях дыхательных путей,  ОРВИ.

	Ромашка
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	Применяется в качестве противовоспалительного средства.

	Пихта
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	Пихтовое масло обладает высокой антимикробной активностью и применяется при гриппе, ОРЗ и других простудных заболеваниях.

	Чабрец
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	Обладает высокими антибактериальными свойствами,  стимулирует иммунную систему. Применяется при лечении инфекций дыхательных путей. 

	Шалфей
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	Является противовоспалительным средством.

	Эвкалипт
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	Укрепляя иммунную систему организма человека, борется с респираторно-вирусными инфекциями, а также воспалительными процессами. 
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Диаграмма1

		Да

		Нет



Знаете ли Вы, что такое ароматерапия?

0.9
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Лист1

				Знаете ли Вы, что такое ароматерапия?

		Да		90%

		Нет		10%

				Для изменения диапазона данных диаграммы перетащите правый нижний угол диапазона.
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Диаграмма1

		Нет

		От случая к случаю

		В системе



Используете  ли Вы  эфирные масла для профилактики или лечения заболеваний?

0.8
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Лист1

				Используете  ли Вы  эфирные масла для профилактики или лечения заболеваний?

		Нет		80%

		От случая к случаю		10%

		В системе		10%

				Для изменения диапазона данных диаграммы перетащите правый нижний угол диапазона.
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Диаграмма1

		Да

		Нет

		Не знаю



Считаете ли вы этот метод серьёзным методом профилактики заболеваний?
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Лист1

				Считаете ли вы этот метод серьёзным методом профилактики заболеваний?

		Да		30%

		Нет		50%

		Не знаю		20%

				Для изменения диапазона данных диаграммы перетащите правый нижний угол диапазона.
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Диаграмма1

		Нет

		Да, в домашних условиях

		Да, в условиях больницы



Предлагали ли врачи в поликлинике использовать этот метод для лечения или профилактики заболеваний?
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Лист1

				Предлагали ли врачи в поликлинике использовать этот метод для лечения или профилактики заболеваний?

		Нет		90%

		Да, в домашних условиях		10%

		Да, в условиях больницы		0%

				Для изменения диапазона данных диаграммы перетащите правый нижний угол диапазона.






