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Аннотация. Обобщены данные по использованию эфироносов местной флоры в системе экзофакторов восстановления спортивной работоспособности. Даны рекомендации по безопасному применению эфирных масел; приведен перечень перспективных эфиромасличных растений средней полосы России, выяснены экологическая и фитоценотическая приуроченность, ориентировочные запасы сырья, оптимальные периоды сбора, технологические особенности приготовления блюд с использованием пряно-ароматических растений. 
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ВВЕДЕНИЕ

Растительный покров Центрального Черноземья характеризуется не только высоким уровнем флористического разнообразия, но и большим количеством ресурсных растений, в частности, пряно-ароматических. Особенно богаты такими растениями степные сообщества на меловых обнажениях – это так называемые кальцефитно-петрофитные степи Донского Белогорья. По своему облику, фенологии, флористическому и экобиоморфному составу эти сообщества напоминают испанские и французские нагорно-ксерофитные группировки, ботанические особенности которых заключаются в преобладании полукустарничковых представителей семейств губоцветных, сложноцветных, бобовых, среди которых немало ценных пряно-ароматических растений. 

Пряно-ароматические и пряно-вкусовые растения ценятся с давних времен за способность придавать пикантность безвкусным, однообразным блюдам, улучшая их вкусовые достоинства, усвояемость, внося разнообразие в шаблонную рецептуру приготовления пищи [4]. Эфирные масла и другие физиологически активные вещества, входящие в состав этих растений, улучшают кулинарные качества продуктов, возбуждают деятельность вкусовых и пищеварительных органов, благоприятно влияют на обмен веществ, деятельность нервной и сердечно-сосудистой систем, общее состояние организма; кроме того обладают консервирующим, антисептическим и бактерицидным действием. Однако, несмотря на обилие литературных сведений о лекарственных, пищевых свойствах пряно-ароматических растений, их запасы и возможности культивирования в конкретных регионах изучены недостаточно.

Эфирные масла представляют собой сложные смеси летучих веществ, образующиеся как продукты жизнедеятельности растений. В их состав входят углеводы и кислородсодержащие производные – спирты, эфиры, соединения ароматического ряда. Эфирные масла могут накапливаться в различных органах растений: в цветках (липа, тысячелистник), траве (полыни, чабрецы, мяты), плодах (тмин, горчица), подземных органах (аир, девясил). Количественное содержание масел существенно колеблется от долей процента до 5-10% [15,18] Большинство эфирных масел обладают выраженной дезинфицирующей, противовоспалительной, противовирусной и противомикробной активностью (масла мяты, полыни, тысячелистника, аира и др.). Ряд эфирных масел (мятное, тминное) способны возбуждать и улучшать функции пищеварительного тракта (увеличивают секрецию слюнных желез, желчи), выделительной системы; некоторые масла обладают спазмолитическим (мятное, пижмовое и др.), седативным (душица) действием, для других (иссоп) выявлен тонизирующий эффект. Дезодорирующие и бактерицидные свойства многих эфиро-масличных растений обусловили их широкое использование в парфюмерной промышленности. Перспективным является изучение возможностей применения местных эфиро-масличных растений в восстановительных процедурах (аромотерпия, бани) для снятия психофизической напряженности. При включении пряно-ароматических растений в рацион питания надо иметь в виду их комплексное действие, поскольку ряд растений содержит помимо эфирных масел и другие биологически активные вещества (флавоноиды, гликозиды, дубильные вещества, горечи, кумарины), а также широкий спектр витаминов и минеральных веществ [6-8]. 

Расширение спектра различных восстановительных средств в системе подготовки и реабилитации спортсменов является важным резервом повышения качества тренировочного процесса и способом выявления адаптивных возможностей организма [3,6,7]. В рамках фармакологической группы восстановительных средств применение лекарственных растений весьма эффективно, но, к сожалению, недооценивается. Цель исследований: изучение эфироносных растений местной флоры (средняя полоса России), перспективных  в спортивной практике и оздоровительных технологиях

Задачи исследований: 

•
анализ литературных источников по теме исследования;

•
составление перечня перспективных растений;

•
проведение рекогносцировочных исследований по выявлению запасов и составлению комплексных эколого-ресурсных характеристик;

•
разработка рекомендаций по использованию эфиро-масличных растений в спортивной практике и оздоровительных технологиях
МАТЕРИАЛЫ И МЕТОДЫ

Круг изучаемых нами растений ограничен аборигенными видами местной флоры, а также некоторыми часто встречаемыми и обильными натурализовавшимися  видами. Виды, для которых имеются сведения о негативном действии при передозировках в список не включались (будра плющевидная и др.). Результаты исследований носят предварительный характер. 

Для  приводимых ниже растений указаны используемые части; возможности заготовки в природе в баллах: 1 – встречается крайне редко, заготовки запрещены, 2 – редкое растение, возможно использование после введения в культуру; 3 – возможно изъятие строго регламентированных объемов в природе (с учетом восстановления популяций, обычно не более 15-20% объема зарослей, оставлением репродуктивных органов и др.), 4 – возможны заготовки в больших масштабах с учетом установленных норм, 5 – массовые растения, заготавливаются в неограниченных количествах [2]. Кроме того, для каждого растения указана широта экологической амплитуды, учитывающая произрастание только в природных ненарушенных сообществах одного типа (I), разных типов (II); а также в нарушенных сообществах (обочины, брошенные поля, откосы и др.) – III. Жизненность популяций оценивалась с учетом особенностей возобновления (семенного и вегетативного размножения), степени устойчивости фенологического спектра, полночленности возрастного спектра, устойчивости к фитопатогенам (В – высокая жизненность, С – средняя, Н – низкая). Из числа редких пищевых растений, сбор которых в природе запрещен следует назвать иссоп меловой, однако близкие виды иссоп узколистный и иссоп лекарственный давно и успешно культивируются, не вызывает затруднения введению в культуру и иссопа мелового. Для каждого вида указаны используемые части и направления применения: ароматизация ликеро-водочных изделий (ЛВ), безалкогольных напитков (БН), мясных блюд (Мяс), рыбных (Р), молочных (Мол), хлебопекарских изделия (Х),  салатов (С); приготовление кондитерских изделий (Кон), вторых блюд из пряно-вкусовых овощей (ПО), использование при консервировании и приготовлении пищевых концентратов (КП).

Аир обыкновенный – 3, I, C. Поземные органы: ЛВ, БН, Р, ПО, Х, Кон.

Бедренец-камнеломка – 3,II, В. Листья, плоды: С.

Береза повислая – 5, III, В. Листья, почки: С, БН.

Борщевик сибирский – 4, II, В. Молодые стебли и листья, подземные органы: С, ПО, КП, Кон.

Бузина черная – 4, III (вышла из культуры), С. Цветки, плоды: Х, Кон, ЛВ, БН.

Бутень клубненосный, Б. Прескотта – 3, II, В. Подземные органы, молодые побеги и листья: Р, ПО.

Горец змеиный – 2, I, С. Подземные органы, листья, молодые побеги: ЛВ, ПО.

Горец перечный – 3, II, С. Надземные части до плодоношения: КП.

Горчица черная, Г.белая, Г.полевая. – 3, II, В. Молодые побеги, листья, семена: С, КП.

Гравилат городской, Г. речной – 4, III, В. Подземные органы (высушенные): БН, КП, Кон, С.

Гусиный лук желтый – 2, II, С. Луковички, листья: С, ПО.

Девясил лекарственный – 2, I, С. Подземные органы: Р.

Дескурайния Софии – 4, III, В. Семена: С.

Донник желтый, Д. лекарственный – 4, II, В. Листья, верхние части побегов во время цветения: ЛВ, Мол, Мяс, Р, С, БН.

Дуб черешчатый – 5, II, В. Листья: КП.

Дубровник беловойлочный – 2, I, В. Листья, верхние части побегов: Р, Мяс, БН.

Дудник лесной – 3, I, В. Подземные органы, молодые стебли, черешки: Р, ПО, С, Кон.

Душистый колосок – 2, II, С: ЛВ.

Душица обыкновенная – 3, II, В. Верхние части побегов до плодоношения: ЛВ, БН, Р, Мяс, Мол, С, Х. Входит в состав многих известных пряных смесей.

Дягиль лекарственный – 3, I, В. Молодые зонтики до цветения, листья, черешки, подземные органы: Кон, С, ПО, Р, ЛВ, БН.

Жеруха водяная или водяной кресс – 2, I, С. Листья, молодые стебли, семена: С, КП, ПО.

Зверобой продырявленный – 3, II, В. Верхние части побегов до плодоношения: ЛВ, БН.

Зопник клубненосный – 2, I, С. Подземные органы (клубеньки): ПО, Х, БН.

Зубровка душистая – 3, II, С. Надземные части: ЛВ, БН, Р.

Иссоп меловой – 1, I, В. Верхние части побегов до плодоношения: С, КП, Р, ЛВ, Мяс, БН, Х.

Касатик или ирис желтый – 1, I, Н. Корневища (при медленной сушке): ЛВ, БН, Кон.

Клевер луговой – 4, II, В. Листья, Цветочные головки: С, Кон, Х, ПО, БН.

Котовник кошачий, К. венгерский – 2, II, В. Надземные части до плодоношения: Р, ЛВ, БН, Х.

Купырь лесной – 4, II, В. Листья: С, ПО, КП.

Лабазник обыкновенный, Л. вязолистный – 3, II, В. Листья, соцветия, подземные органы: С, БН, ПО.

Лапчатка прямостоячая или калган – 3, II, С. Подземные органы: Р, ЛВ.

Липа сердцелистная – 3, III, С. Молодые листья, почки, цветки: С, ЛВ, БН.

Лук скорода, Л. угловатый, Л. круглый – 2, II, С. Подземные органы, листья: КП, Мяс, ПО.

Мята полевая, М. водяная, М. длиннолистная – 3, I, С. Листья, верхние части побегов до плодоношения: ЛВ, БН, Мол, Р, КП, Х.

Пастушья сумка обыкновенная – 5, III, В. Листья, семена: С, ПО.

Пахучка обыкновенная – 3, II, С. Надземные части во время цветения: БН.

Первоцвет весенний – 2, I, С. Листья, цветки: ЛВ, С.

Пижма обыкновенная – 4, III, В. Цветки, листья: Мяс, КП.

Полынь веничная – 3, II, В. Наземная часть: ЛП.

Полынь высокая или  божье-дерево – 3, I, C: Мяс, КП.

Полынь горькая – 5, III, В. Верхние части побегов до цветения: ЛВ,

Полынь обыкновенная или чернобыльник – 5, III, В. Верхние части побегов до цветения: Мяс, КП.

Полынь эстрагон, тархун – 4, I, С. Верхние части побегов до цветения: ЛВ,  Мол, Р, С, Мол.

Порезник промежуточный – 3, II, В. Молодые листья, семена: Мяс, С.

Портулак огородный – 2, III, В. Молодые листья и побеги: С, КП.

Резак обыкновенный – 4, III, В. Молодые прикорневые розетки: С.

Резеда желтая – 4, II, В. Свежие листья, побеги, корни: С.

Ромашка лекарственная – 2, II, Н. Цветочные корзинки: ЛВ, БН.

Сныть обыкновенная – 4, I, В. Листья: С.

Тмин обыкновенный – 3, II, С. Плоды: КП, ЛВ, Мол, Мяс, НП, Х, Р.

Тысячелистник обыкновенный – 5, III, В. Надземные части побегов: ЛВ.

Хмель обыкновенный – 4, II, В. Соцветия, молодые побеги: ЛВ, Х, С.

Цмин песчаный – 3, II, C. Верхние части растения во время цветения: Мяс, Р.

Чабрец Маршалла – 3, II, В. Верхние части побегов до плодоношения: Р, ЛВ, БН. Х.

Чабрец меловой – 3,I, В. Верхние части побегов до плодоношения: Р, ЛВ, БН. Х.

Чабрец Палласа – 3, I, В. Верхние части побегов до плодоношения: Р, ЛВ, БН. Х.

Черемуха обыкновенная – 4, II, В. Цветки, плоды: ЛВ, Кон.

Черноголовник кровохлебковый – 3, III, С. Молодые листья: С.

Чесночница черешковая – 3, I, В. Листья, молодые листья: С.

Чистец лесной – 3, I, В. Листья, верхние части побегов: Р.

Шалфей остепненный – 3, II, В. Листья, верхние части побегов во время цветения: КП, Р, Мяс

Шалфей луговой – 3, I, C. Листья, верхние части побегов во время цветения: КП, Р, Мяс.

Шалфей эфиопский – 1, I. С. Цветки, листья: ЛВ, Р.

Шандра ранняя – 3, I, В. Верхние части побегов до плодоношения: ЛВ, Мяс, Р.

Эльсгольция реснитчатая – 2, III,С. Наземная часть до плодоношения: Мяс, Р, БН, ЛВ.

Ярутка полевая – 4, III, В. Листья: С.

Ясменник душистый – 2, I, С. Надземная часть во время цветения: Мол.
РЕЗУЛЬТАТЫ И ОБСУЖДЕНИЕ

Из числа перспективных пряно-ароматических растений подавляющее большинство являются многолетними травянистыми растениями, малолетников всего 12%, деревьев и кустарников – 5.5%, кустарничков и полукустарничков – 8.2% (несмотря на небольшой удельный вес – эта жизненная форма особенно характерна для эфироносов из семейств бобовых и губоцветных, произрастающих на меловых обнажениях Среднерусского Белогорья).  Низкая жизненность выявлена лишь у 2.7% видового состава, средняя – у 36%, высокая – у 62%.  Среди эколого-ценотических групп преобладают виды открытых местообитаний – степей, опушек, сорно-рудеральных группировок. По широте экологической амплитуды значительную долю имеют виды ненарушенных сообществ одного типа – 48%, что связано с господством среди пряно-ароматичесикх растений кальцефильных видов степных сообществ. Видов преимущественно ненарушенных сообществ разных типов больше всего – 48%, и лишь 12% видового состава может произрастать и в нарушенных сообществах. По возможностям заготовки в данной группе выявлено растений с баллом 1 – всего 2.7%, с баллом 2 – 23.3%, с баллом 3 – 46.6%, с баллом 4 – 18%, с баллом – 9.6%; то есть заготовки в достаточно больших масштабах без вреда для состояния популяций в группе пряно-ароматических растений вполне допустимы. 

Использование эфироносов местной флоры в спортивной практике
Рост тренировочных и соревновательных нагрузок обусловливает повышенный интерес к фармакологической коррекции состояний организма спортсмена [3,5,9,10]. Ужесточающийся антидопинговый контроль стимулирует поиск природных факторов оптимизации хронических и острых перенапряжений в спортивной практике. ЭМ могут с успехом применяться для ускорения миорелаксации, разогрева мышц перед тренировкой, оптимизации рефлекторной деятельности, выработки динамического стереотипа, повышения объема кратковременной памяти, уменьшения времени принятия решений в стрессовых ситуациях [16]. Одни ЭМ лечат травмы и заживляют раны, другие – cнимают боль, избавляют от судорог, снимают ощущение разбитости, третьи помогают при отеках, натертостях, волдырях и восстанавливают сухожилия [7,17]. Более широкого использования заслуживают ЭМ и в аспекте профилактики и лечения простудных заболеваний, которым так подвержены спортсмены. Наиболее ценными для спортсмена являются ЭМ ладанника (кровоточащие раны), эстрагона (мышечный спазм), лимонного эвкалипта (тенденит, теннисный локоть) гаультерии (местная боль), бессмертника итальянского (гематома, вывих), мяты перечной (общее противоболевое средство).

Несмотря на большой интерес к ЭМ растениям из всего количества известных растений с такими свойствами (около 2000) используется лишь около 80 видов, причем, в основном тропического и субтропического происхождения. В рамках изучения лекарственных растений средней полосы России в аспекте применения в спортивной практике особое внимание уделялось именно группе эфиромасличных или пряно-ароматических растений [11, 12]. Это обусловлено тем, что 1) ЭМ растения обладают комплексом ценных терапевтических свойств, 2) флора степных сообществ меловых обнажений Среднерусской возвышенности изобилует представителями семейств губоцветных, зонтичных, сложноцветных, особенно богатых эфирными маслами. Ниже приводится перечень ЭМ растений, перспективных для использования в ароматерапии:

Аир обыкновенный, Бедренец-камнеломка, Береза повислая. Борщевик сибирский. Бузина черная. Бутень клубненосный и Бутень Прескотта. Гравилат городской. Донник желтый и Донник лекарственный. Дуб черешчатый. Дубровник беловойлочный. Дудник лесной. Душистый колосок. Душица обыкновенная. Дягиль лекарственный. Зверобой продырявленный. Зубровка душистая. Касатик или ирис желтый. Котовник кошачий и Котовник венгерский. Купырь лесной. Лабазник обыкновенный и Лабазник.вязолистный. Лапчатка прямостоячая или калган Липа сердцелистная. Мята полевая, Мята водяная, Мята длиннолистная. Пахучка обыкновенная. Пижма обыкновенная. Полынь высокая или  божье-дерево. Полынь горькая. Полынь обыкновенная, или чернобыльник, Полынь австрийская. Полынь эстрагон, или, тархун. Ромашка лекарственная, Ромашка безъязычковая. Сныть обыкновенная. Тысячелистник обыкновенный. Хмель обыкновенный. Цмин песчаный. Чабрец Маршалла, Чабрец меловой, Чабрец Палласа. Черемуха обыкновенная. Шалфей остепненный, Шалфей  луговой, Шалфей поникающий, Шалфей степной. Шандра ранняя. Ясменник душистый.

Форма использования полезных свойств ЭМ растений может быть разная: 1) концентрированные ЭМ (готовые или полученные методом мацерации в домашних условиях); 2) традиционное применение всей совокупности полезных свойств ЭФ растений путем приготовления из них настоев, отваров. Первый вариант, безусловно, удобен в хранении и применении, но безопасен и полезен только при строжайшем соблюдении рекомендации. Использование отваров ЭМ снимает многие ограничения первого варианта; особенно эффективна такая форма при ингаляциях, банных процедурах и, конечно, при приеме внутрь. Необходимо помнить, что ЭМ растений – сильнодействующие вещества, при неправильном использовании могут быть серьезные негативные последствия, или, как минимум – стойкое отвращение к ароматерапии как таковой [1].
Меры безопасности и общие рекомендации по применению ЭМ:

· Применяйте только 100%-но натуральные ЭМ.

· Флаконы с ЭМ должны быть из темного стекла (ни в коем случае не пластиковые). 

· Храните ЭМ в сухом, прохладном и темном месте, недоступном для детей и животных.

· Внимательно прочитайте инструкцию, прилагаемую к маслу.

· Не разбрызгивайте ЭМ на нагревательные элементы или каменку, поскольку сразу же почувствуется едкий запах пригоревшего масла. 

· Перед использованием убедитесь, что у вас нет аллергии на данное  ЭМ.

· Если Вы используете масло впервые, применяйте не более чем 1-2 капли; помните, что ЭМ масла являются сильнодействующими средствами.

· Не наносите ЭМ на слизистые оболочки, особенно на участки кожи, расположенные вблизи глаз.

· При подборе ЭМ обязательно учитывайте их дополнительные эффекты.

· Особенно осторожно подходите к составлению композиций из ЭМ, лучше пользоваться готовыми рецептами не более, чем из 2-3 растений; даже однократное применение неудачно приготовленной смеси или использование ЭМ в значительной концентрации может иметь серьезные осложнение и навсегда сформирует неприязнь к ЭМ растениям [1, 9, 10].

· Если Вы применяете один вид масла, то используйте максимум 10 капелек на площадь 15 м², если комбинированные смеси – 3-5 капель.

· ЭМ очень чувствительны к перепаду температуры. Если масло длительное время находилось на холоде, то его перед употреблением необходимо согревать на протяжении приблизительно 30 минут. 

· Если при применении ЭМ у вас возникают неприятные ощущения, то замените его на другое. Чтобы понять, насколько этот аромат ваш, нужно провести 5–6 процедур. 

· Не используйте ЭМ в течение длительного периода даже в небольших количествах (после трехнедельного курса необходим перерыв на 1 неделю). 

· Ограничения в отношении применения ЭМ существуют: для беременных и кормящих (не использовать вообще); детям младше 6 лет; больным, проходящим курс лечения; людям, страдающим эпилепсией, астмой, ишемической болезнью сердца, язвой желудка, острым заболеванием почек, аллергией.
СПОСОБЫ ПРИМЕНЕНИЯ ЭФИРНЫХ МАСЕЛ В СПОРТИВНОЙ ПРАКТИКЕ
Через органы обоняния и дыхания: распыление, ароматизация воздуха, ингаляции. Поступление ЭМ растений через органы обоняния и дыхания чрезвычайно эффективно. При вдыхании ЭМ непосредственно контактируют с обонятельными рецепторами, расположенными на слизистой оболочке носа [1,13,14].

РАСПЫЛЕНИЕ. Особенно рекомендуется в следующих случаях: при нервно-психических расстройствах, для дезинфекции жилых помещений, с целью избавления от насекомых [14]. Оптимально для этих целей использование диффузора (например, ультразвуковой аромадиффузор), который обеспечивает одновременное распыление ЭМ и увлажнение атмосферы. ЭМ, лучше всего подходящие для распыления: облегчающие дыхание (эвкалипт, сосна, чабрец, лаванда), тонизирующие (розмарин, иланг-иланг, лимон, герань), успокаивающие (лаванда, майоран, апельсин).

АРОМАТИЗАЦИЯ ВОЗДУХА. Самый простой и доступный (можно добавить – и эстетичный) способ применения. Можно использовать аромалампу и саше (полотняный мешочек, заполненный сухими растениями). При использовании аромалампы (декоративный сосуд, сверху иметь широкий резервуар для жидкости с добавлением ЭМ, в боковой стенке – отверстие для помещения свечи). Дозировка – 2 капли ЭМ на 5 м² помещения. Не следует допускать сильного нагрева и быстрого испарения жидкости.  Первые сеансы с аромалампой не рекомендуется проводить более 20 мин; непрерывно может она может работать не более 2 ч, использовать желательно 4 раза в неделю. 

ИНГАЛЯЦИИ. Особенно рекомендуются при заболеваниях органов дыхания и нервной системы [13]; осторожно применять астматикам и аллергикам. Для влажной ингаляции капнуть 6 капель ЭМ в пиалу с кипящей водой, накрыться полотенцем и дышать равномерно и спокойно через нос. Для сухой ингаляции нудно капнуть 2-3 капли ЭМ на носовой платок, в течение дня делать неоднократные глубокие вдохи через ткань. В качестве оперативного метода для снятия психологического напряжения можно просто нанести на запястье и вдыхать ЭМ.

Прием внутрь (перорально). Используется в основном при инфекционных заболеваниях пищеварительной системы, органов дыхания, женских органов или мочевыводящих путей. Применять с большой осторожностью, только после консультации с врачом. ЭМ рекомендуется капать на нейтральную таблетку, мед или в раствор на водной основе. Если нет специальных указаний – по 2 капли 3 раза в день в течение 3 дней.

Трансдермальный путь введения: аппликации, компрессы, аромаванны, аромабаня, аромамассаж. Трансдермальный (чрезкожный) путь введения ЭМ также весьма эффективен и хорошо переносится человеком, к тому же действует довольно быстро. Особенно подходит при ощущении разбитости, артрозе; при головной боли (на лоб и виски наносится ЭМ); при нарушениях пищеварения (втирается в живот); синусите, насморке, бронхите (втирается в нос, на грудь, вокруг ушей); чувстве тревоги, стрессе (втирается в область солнечного сплетения); сосудистых патологиях и дерматологических проблемах. Весьма эффективны в соответствующих случаях такие методы введения в организм ЭМ как ректальный и вагинальный (суппозитории должны быть изготовлены фармацевтом, так они непосредственно контактируют со слизистыми оболочками).

АРОМАБАНЯ. Баня как эффективное средство восстановления давно и успешно используется в спортивной практике [2,3,6]. Русская баня является прекрасным профилактическим средством для предотвращения простудных и прочих заболеваний. Главным достоинством русской бани перед финской сауной является использование лекарственных растений, применяемых в различных отварах и настоях. Для получения наибольшего оздоровительного и профилактического эффекта от ароматерапии парную следует посещать регулярно, но не чаще одного раза в неделю. 

Положительное воздействие бани значительно может повысить ингаляция в парной лекарственными травами: полезное вещество попадает в воздух, затем вдыхается легкими, а через них попадает непосредственно в кровь, минуя желудочно-кишечный тракт. Лечение занимает меньше 1 мин, но уже через небольшой промежуток времени человек чувствует себя намного лучше. Такой способ был известен достаточно давно, и еще наши предки лечили простуду банным паром, смешанным с сосновым запахом. Чтобы достичь максимального эффекта ингаляций, надо соблюдать определенное правило дыхания: вдох и выдох через нос, дыхание равномерное, спокойное; диафрагмальное дыхание лучше осуществлять  следующим образом на счет: медленный вдох через нос (4–5 с), остановка дыхания (3–4 с), выдох через нос (2–3 с). Правильное дыхание лучше выполнять в положении лежа и полулежа, так вы облегчите себе расслабление, избавитесь от напряжения мышц. 

В бане и сауне можно использовать как концентрированные ЭМ, так и отвары растений. 

Рекомендации при использовании концентрированных ЭМ

Если используются концентрированные ЭМ в первый раз и не известно его воздействие на организм, то дозированию подлежит и время нахождения в парной: начинать надо с 2-4 минут, и при положительных результатах постепенно доводить до 15-20 минут. Учитывая, что ЭМ не растворимо в воде, целесообразно использование специальных растворителей (эмульгаторов), например меда или морской соли. Чтобы приготовить 1 литр ароматизированной воды, надо растворить в ней 3-4 ложки натурального меда или морской соли и добавить туда 5-10 капель ЭМ, в зависимости от его вида и назначения.

Как в русской бане, так и сауне лучшее место для посуды с ЭМ – вблизи банной печи температура пара самая высокая. В емкость с широким дном и широким горлом налейте горячую воду температурой 90 °C, в которую добавьте 10 капель эфирного масла. Эти сосуды ставятся на расстоянии 0,5–1 м от каменки, на высоте около 1 м от пола. Такое расположение будет способствовать наилучшему насыщению пара ароматическими веществами. Для ускорения процесса насыщения воздуха ароматическими парами можно протереть разбавленным маслом полки и стены. Если при парении используется веник, то для большего эффекта хорошо смачивать его разбавленным маслом.

Рекомендации при использовании отваров ЭМ растений 

Один из часто рекомендуемых вариантов: 70—100 мл крепкого отвара (настоя) на таз горячей воды (3-4 л). Не допускается плескать на раскаленные камни концентрированный отвар — это приведет к появлению неприятного продолжительного запаха. На раскаленные камни сначала надо плеснуть немного (100—150 мл) чистой горячей воды, а затем через 3—5 сек поддать 150—200 мл горячей воды с отваром (плескать широкой струей на самую верхнюю часть камней). Потом через 1—2 мин опять повторить эту процедуру. Пропорции для приготовления отвара: примерно 250 г сухой травы на 2-3 л кипятка (перед использованием разбавить в 3-4 раза); отвар надо тщательно процедить. 

Одновременно с применением лечебного отвара в парную можно положить на полки свежий еловый лапник или другие ЭМ растения (черная смородина, шалфей, мята и др.). Время пребывания в парной с целебным паром должно увеличиваться постепенно, начиная с 7 до 30 мин. В парной должна поддерживаться приемлемая температура, при которой человек себя чувствует максимально комфортно. Только в этом случае наслаждение ароматерапией будет в полной мере. 

Собираясь в баню, не следует пользоваться никакими ароматическими косметическими средствами, это только навредит лечебному процессу. Так как ароматерапия несет в себе биологическое воздействие на основные системы организма человека (нервную, гормональную, сердечно-сосудистую), для предотвращения негативных влияний не рекомендуется за 2 ч до бани употреблять алкогольные, наркотические вещества и курить. 

В зависимости от терапевтического воздействия используются различные составы лекарственных трав (пропорции подбираются опытным путем): 

Антисептический – мята, чабрец, шалфей, лист эвкалипта, пихта, зверобой, почки тополя, можжевельник, иссоп; ароматы ЭМ растений, обладающих сильнейшим антисептическим действием, в сочетании с жаром парной уничтожают все бактерии на коже и в верхних дыхательных путях человека.

Успокаивающий – мята, душица, ромашка аптечная или безъязычковая, липовый цвет, чабрец, березовые почки, хвоя ели, лаванда.

Тонизирующий — зубровка, почки тополя, цветочные корзинки пижмы обыкновенной, тысячелистник, полыни и др. 

Дыхательный — листья березы, липы, дуба, чабрец, душица, шалфей, эвкалипт и др.; ЭМ лекарственных растений в парной улучшают легочную вентиляцию, стимулируют расширение дыхательных путей, увеличивают максимальный объем дыхания и его глубину. 

АРОМАВАННА. Одним из самых простых и доступных способов использования полезных свойств ЭМ является аромаванна. Терапевтическое действие обусловлено быстрым проникновением ЭМ через кожу, а также вдыханием паров. Принимать аромаванны особенно рекомендуется при: инфекционных заболеваниях дыхательных органов; насморке и гриппе; проблемах с нервной системой; усталости или перевозбуждении; различных болях; лишнем весе; синдроме тяжелых ног. ЭМ для расслабляющих ванн можно использовать, например: герань розовая, лаванда узколистная, ладан, майоран, мандарин, нард, нероли, пупавка благородная. ЭМ для стимулирующих ванн: грейпфрут, мелисса, мята перечная, розмарин лекарственный, чабрец, чабер садовый. 

ЭМ не растворяются в воде, поэтому сначала его надо смешать с морской солью или эмульгаторами (сливки, молоко, кефир, мед и др.); 10 капель на ванну. Вода должна быть не более 38-40 градусов, продолжительность процедур от 5 до 30 минут. После ванны необходимо высушить тело не ополаскиваясь.  Первые два сеанса аромаванн целесообразно ограничить 5 мин, при хорошем самочувствии, постепенно увеличить продолжительность. В теплой ванне скорость проникновения ЭМ  почти в 100 раз выше, чем при комнатной температуре (но при ряде заболеваний горячие ванны противопоказаны, поэтому экспериментировать не стоит). После аромаванн обязателен отдых 30-40 минут. Курс составляет 10-20 процедур. Помимо общей ванны, можно применять ножную ванну (для профилактики простудных заболеваниях она должна быть горячей), ручную. Улучшить самочувствие, во всяком случае – настроение, может и ароматический душ (1-2 капли на общую дозу геля для душа).

АППЛИКАЦИИ. Применяются при некоторых заболеваниях кожи, суставов, при травмах, бронхолегочных заболеваниях.  ЭМ растворяют в небольшом количестве спирта или в масле-основе. Этим раствором пропитывают марлю или вату и прикладывают на 10-15 минут. 

КОМПРЕССЫ. Согревающие компрессы. Используют ткань, смоченную раствором ЭМ в растительном масле (в соотношении 1:2); можно просто капнуть 3 кали ЭМ на влажную ткань. Ткань прикладывают в нужное место, покрывают компрессной бумагой, утепляют, фиксируют (длительность процедуры 2 часа). Компрессы используют главным образом при вывихах и растяжениях, для снятия судорог.  Прохладные компрессы применяют при наличии воспалительных процессов. При отеках, сильной боли, ожогах, крапивнице, укусах насекомых. Компресс увлажняется проточной вводов (около 20 градусов), слегка отживается; затем на него наносится ЭМ, и компресс накладывается на участок кожи. Полоскания, промывание носа. Традиционно ЭМ растения используются для полосканий при болезнях полости рта, горла, промывания носа.

АРОМАМАССАЖ. У массажной
 формы применения ЭМ те же преимущества, что и при простом нанесении на кожу, однако массаж, кроме всего прочего расслабляет, активизирует кровообращение, что способствует более быстрому распространению активных веществ по организму. Массаж в основном применяют при нарушениях кровообращения, целлюлите; болях и мышечной усталости; заболеваниях нервной системы. Действие аромамассажа комплексное: предупреждает и успокаивает боль, снимает стресс и снимает тревожные расстройства, помогает избавится от «зажимов», активизирует кровообращение, расслабляет и укрепляет мышцы, смягчает суставы, замедляет сердечный ритм, размягчает кожу, увеличивает иммунный ответ и способствует гормональному балансу [14]. Весьма эффективен и самомассаж c ЭМ (руки, ноги, грудь и др.). ЭМ для расслабляющего массажа: вербена, герань розовая, жасмин, иланг-иланг, лаванда узколистная, ладан, майоран, нард, нероли, пачули, пупавка благородная, роза. Ромашка аптечная, сандал. Лучше не наносит на кожу ЭМ: корицы, лавра, мяты перечной, греческого орегано, душицы, базилика, гвоздики, садового чабера (могут вызвать раздражение или даже аллергическую реакцию). 

В большинстве случаев рекомендуется 4 капли ЭМ для детей и 6 для взрослых, смешанных с 2 чайными ложками растительного (базового) масла. Базовыми маслами могут быть: миндальное, абрикосовое, аргановое, мало макадамии, оливковое, подсолнечное, кокосовое, кунжутное масла, а также масло зародышей пшеницы и др. (около 130 масел). ЭМ рекомендуется наносить на участки тела, где расположены нервные сплетения и кровеносные сосуды – брюшное, плечевое, шейное, поясничное, легочное, солнечное и др.

Использование пряно-ароматических растений в здоровом питании
У каждого народа в каждой стране существуют свои специфические требования в отношении вкусовых достоинств пищи – требования, сложившиеся в результате социально-экономического уклада жизни и воздействия климатических условий. Народы тех стран, где не росли экзотические пряности, и до и после знакомства с ними, искали в окружающей природе средства улучшения вкуса и аромата пищи. Каждым народом создан свой, ему присущий комплекс пряных растений. Например, исконно русскими пряными добавками к мясным блюдам является тысячелистник, пижма, полынь. Молодые листья этих растений можно класть в салаты, добавлять в супы. Березовые почки, слегка раздавленные и ошпаренные кипятком, придают мясу или бульону чуть ощутимую горчинку.

Почти вся основная продукция, вырабатываемая консервной и пищевой промышленностью – овощные, закусочные, мясные и рыбные консервы, маринады, концентраты первых и вторых блюд, соусы – имеют в составе пряности. Консервная и пищеконцентратная промышленность относятся к наиболее крупным потребителям пряностей, причем, эти отрасли, наряду с импортными пряностями в значительных количествах используют и отечественное сырье (около 40 наименований).

Большинство пряно-ароматических растений пригодно для сушки и сохраняют при этом аромат. Их используют для улучшения вкуса и обогащения пищи различными питательными веществами круглый год. Высушенные и растертые в порошок пряные растения можно смешивать со сметаной, сливочным и растительным маслом, томатным соком; употреблять для приправ, соусов, салатов. Вкусовые достоинства солений, квашений, маринадов зависят не только от хорошего качества сырья и нормального течения процесса засолки, но и большой степени от употребления специй. Специи способствуют лучшему течению процесса консервирования, срок хранения при этом значительно увеличивается.

Для ароматизации мясных и рыбных супов удобно использовать заранее приготовленные смеси сухих пряностей («букеты»), которые засыпаются в марлевые мешочки и хранятся в закрытых жестяных банках. Мешочек опускают в кипящий суп за 10 минут до окончания варки и оставляют на некоторое время. При долгой варке травы станут горькими и тонкие различия между ароматами отдельных составных частей исчезнут. При составлении нового набора пряностей лучше вводить по одному компоненту, а при дегустации новых видов приправ следует добавлять в блюдо не более одной щепотки пряного порошка. Если пряные травы в качестве самостоятельных блюд не используются, то пряные овощи (пастернак, бутень, луки и др.) можно применять в сыром, поджаренном, тушеном, запеченном видах, а также как приправы к различным горячим и холодным блюдам, закускам при засолке и мариновании других овощей.

Пряные корнеплоды, заготавливаемые впрок, вначале тщательно промывают водой, очищают от поверхностного слоя, нарезают соломкой вдоль слоя. Сушат в тени, рассыпав на полотне. Когда корни хорошо высохнут, их можно дополнительно просушить в легком духу печи (ни в коем случае не подогревать в духовке). Для пряностей вреден свет, высокая температура и влажность воздуха, кухонные запахи и совместное хранение, поэтому хранить пряности следует в плотно закрытых непрозрачных банках (керамических, фарфоровых или из темного стекла), каждую пряность хранят в отдельной баночке. Молоть или растирать пряности лучше перед употреблением.

Пряные овощи кладут в кипящий суп примерно за 40 мин до окончания варки, пряные травы – за 10 мин до готовности. К холодным закускам, овощным коктейлям, мягкому сыру пряности добавляют за несколько часов до подачи на стол. Семена и сухие листья употребляют для ароматизации, растирая перед приготовлением блюда.

Традиционно мнение, что в диетическом питании применение пряностей противопоказано, однако при умеренном потреблении некоторые дикорастущие пряные растения не только помогут улучшить вкус пищи, но  способны оказывать и лечебный эффект. Например, при заболеваниях сердечно-сосудистой системы рекомендуется употреблять иссоп, чабрец, тмин, эстрагон; при заболевании печени и желчного пузыря – купырь, тмин, эстрагон; при бессолевой диете – кресс водяной.

Таким образом, нами составлены предварительные списки перспективных пряно-ароматических растений ЦЧО, выяснены экологическая и фитоценотическая приуроченность, ориентировочные запасы сырья, оптимальные периоды сбора, технологические особенности приготовления и направления использования в целях оптимизации рациона питания. 

Таким образом, можно заключить, что перечень перспективных пряно-эфтроносов средней полосы России весьма обширен, запасы большинства растений достаточно велики, их изъятие вполне допустимо с соблюдением установленных регламентов, репродукционный потенциал популяций относительно высок и достаточен для нормального возобновления; использование эфиро-масличных растений, может существенно повысить эффективность традиционных восстановительных технологий, профилактических мероприятий и лечения профессиональных заболеваний спортсменов, а также оптимизировать рацион питания, обогатив его рядом ценных биологически-активных веществ.
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