Задание по предмету НМОР на 10.02.2023.
Тема: Как заниматься аэробикой на дому
Инструкция для студентов:
1. Прочитайте теоретический материал;
[bookmark: _GoBack]2. Ознакомившись с теоретическим материалом, ответьте на контрольные вопросы, представленные ниже.  Срок сдачи выполненной работы 10.02.2023 г. до 15:00, материалы можно направить на эл. адрес likhanov.leha@list.ru 
Работы можно выполнять письменно и отправлять фото, или в WORD и отправить готовый документ.
ЛЕКЦИОНН ЫЙ МАТЕРИАЛ:
 ОБЩАЯ ХАРАКТЕРИСТИКА НЕТРАДИЦИОННЫХ ОЗДОРОВИТЕЛЬНЫХ МЕТОДИК И ТЕХНОЛОГИЙ 
1.1. История возникновения народной медицины в России 
В истории развития народной медицины на Руси в отличие от других стран большую роль играли физиотерапевтические средства: баня, ванны, натирания, массаж, применение пиявок и др. Очень широкое распространение имело кровопускание, которое производилось особыми специалистами – рудометами (по-славянски красный цвет крови – рудой). Не менее эффективными средствами лечения считались банки. 
Наряду с физиотерапевтическими средствами первыми лечебными препаратами являлись травы и ягоды (щавель, дикий чеснок, крапива, медуница и др.), которые употреблялись в пищу. Позднее при лечении некоторых заболеваний стали использовать овощи (морковь, капусту), подсолнечник. От простейших лечебных средств люди переходили к применению трав и других растений, непосредственно не употреблявшихся в пищу, – можжевельника, молочая, черемухи, кедровника, богульника и т. п. Тонкие слои бересты использовались как пластырь, которым покрывали раны и чирьи; пух кипрея (иванчая) применялся как вата; красноватый жгучий сок медуницы был предшественником йода. 
Выбор лечебных трав зависел от географической среды, характера растительного и животного мира. Охотники Сибири, например, открыли возможность использования пантов оленей в качестве укрепляющего и возбуждающего средства, жители Новгорода употребляли семя льна как слабительное, а его волокна использовали в качестве перевязочного материала. 
С давних времен были известны лечебные свойства меда: в летописи рассказывается, как на рубеже XIV–XV столетий Петр, князь Муромский, разочаровавшись в лекарях своего края, отправился в одно из рязанских сел, где его успешно излечила от кожной болезни медовой мазью крестьянская целительница Февронья. 
Наши предки не только использовали то, что им в естественном виде давала природа, но и активно искали, добывали и перерабатывали природные компоненты в лекарственные средства. Такие трудовые процессы, как выделка кожи, беление тканей, окраска одежды, винокурение и др., привели к открытию ряда новых лечебных средств. Так, дубильные материалы стали использоваться в качестве вяжущих средств, березовый деготь – как дезинфицирующее средство. 
Позднее началось изготовление лекарств согласно рецептам, составленным народными лекарями, из отдельных частей растений, которые настаивали на воде или водке, сушили, выпаривали и т. п. для приготовления настоек, порошков, мазей. В состав мазей входили, например, коровье сало, конопляное, льняное, подсолнечное масла. 
С течением времени лечение начинает проводиться не только у народных лекарей и первых врачей-профессионалов, но и по рукописным медицинским книгам. Так, первая лечебная книга «Мази» появилась на Руси в XII в., автором-составителем ее была Евпраксия, внучка Владимира Мономаха. Книга содержала медицинские советы, способы лечения различных внутренних и наружных болезней, рекомендации по гигиене, диете, уходу за новорожденными. Другим распространенным видом литературы по народной медицине были травники. 
Со временем появились и переводные лечебники. В XVIII– XIX вв. основным переводным лечебником был «Прохладный вертоград», в который вносились русские «рецепты» и описание средств лечения. 
Вторая половина XIX столетия стала поворотным этапом в истории отечественной народной медицины, так как начался сбор материала по лекарственной ботанике и народной физиотерапии. Усилиями С. П. Боткина, В. И. Даля, Г. А. Захарьина, В. М. Флоринского и др. были составлены атласы целебных растений с указанием их свойств и способов использования, устанавливались правильная дозировка лекарств и методы применения народной физиотерапии. 
В настоящее время лечебные травы, народная физиотерапия широко используются врачами, научная медицина тщательно изучает народные средства, приемы, выделяет наиболее ценные из них и после всесторонней проверки внедряет их в практику. 

Контрольное задание:
1. Ознакомиться с материалом лекции.
2. Какова история возникновения народной медицины в России? 

