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Аннотация
Цель моей работы: выяснить влияние запахов на работоспособность и умственную активность современного человека.
Задачи: изучить информацию о влиянии запахов на работоспособность и настроение человека, используя литературу и сеть интернет, а также опросить людей, чья профессия связана с ярко выраженными запахами.

Объект: работоспособность и умственная активность современного человека.

Предмет : приятные запахи и их влияние на работоспособность и умственную активность человека.

Актуальность: она состоит в том, что современный человек сегодня, как никогда ранее подвержен влиянию быта, закрывает от шума уши, задыхается от выхлопных газов, да и просто устает от плотного графика работы. Восстановить его силы и поднять дух можно при помощи простых ароматов.

Эта работа сейчас ценна и интересна для многих людей, так как в нашем мире очень много запахов и каждый как-то воспринимается человеком 
Гипотеза: ароматы могут как положительно, так и отрицательно влиять на физиологическое и психологическое состояние человека.

Теоретическая ценность проекта: представлены  подборка материалов по теме «Влияние запахов на организм человека», сделаны выводы, представлены различные виды и классификация запахов, в том числе разного парфюма, дан анализ запахов и душистых веществ, предложены методики изготовления парфюма и сохранения запахов.
 Практическая ценность работы: Проведено социологическое исследование, опрос, анкетирование учеников и их родителей, дан сопоставительный анализ отдельных запахов, представлены рецепты  духов с освежающими и гармонизирующими нотами. 

Влияние запахов на человека
Примерно сто лет назад учёные стали исследовать – как на наш организм влияют ароматические вещества в том воздухе, который мы вдыхаем. Во время исследований, которые проходили осенью 2006 года, было установлено, что многие люди могут различать тысячи различных ароматов. А если специально тренироваться, можно даже развить способность искать по запаху (Шотландия, Университет Глазго).

Интересное наблюдение: сотрудники парфюмерных фабрик почти не болеют вирусными заболеваниями, простуда им также не страшна. Медики объясняют данный феномен тем, что в помещениях воздух насыщен частицами эфирных масел.

Вообще, люди оценивают друг друга практически также, как и собаки – тончайшие запахи, которые исходят от собеседника, неосознанно анализируются. Исследования, которыми занимались швейцарские учёные, показали, что при выборе партнёра определяющее значение могут играть его запахи. В организме любого человека вырабатываются феромоны, которые сознательно вообще не ощутимы, но очень серьёзно влияют на наши антипатии и симпатии.

Женщины гораздо острее воспринимают запахи, они более осязательны. А над мужчинами намного сильнее власть запахов.

Ученые давно изучают то, как ароматы влияют на организм человека – как психологически, так и физически. Запахи могут действовать на все: настроение, самочувствие, работоспособность и даже личную жизнь, работу, бизнес, учебу. Важно не только то, какими запахами себя окружать, но даже, каким парфюмом пользоваться. А если возникла идея подарить духи кому-нибудь, опять-таки имеет значение знать, как тот или иной аромат влияет на человека. Обоняние является самым быстрым чувством по скорости передачи информации в головной мозг. Существует удивительное исследование – оказывается, та часть мозга, которая отвечает за сознательное мышление, является обонятельным центром. Здесь же участок, влияющий на эмоциональное состояние человека.
Тренированные люди могут описать и назвать от тысячи до двух тысяч оттенков запахов. В тибетских монастырях таких людей воспитывали с детства. Они могли не только определить по запаху возраст, пол, характер человека, диагностировать заболевание, но и выявить родство отдельных людей....
Что происходит при вдыхании ароматов
 Что происходит при вдыхании ароматов? Когда человек вдыхает тот или иной запах, аромат как бы растворяется в слизистой носа, раздражает нервные окончания, которые передают сигнал мозгу в гипоталамус, гиппокамп. 
А они отвечают за: 

· температуру;

· чувство голода; 

· жажду;

· сон;

· возбуждение;

· уровень сахара в крови;

· концентрацию внимания;

· память;

· создание образов. 

Благодаря этим знаниям можно утверждать с уверенностью, что человек, вдыхая тот или иной аромат, посылает мозгу определенный сигнал, который распространяется по всему организму. Кроме того, установлено, что действие ароматов на организм связано не только со стимуляцией мозга. Например, эфирные масла, которые вдыхаются, имея в своем составе десятки биологически активных компонентов, попадают через дыхательные пути, кожу в кровь и лимфу, оказывают самое положительное влияние на здоровье. Какой запах, за что отвечает.

 Считается, что ароматы имбиря, вербены, шалфея, жасмина, можжевельника, чайного дерева помогут восстановить силы после тяжелого рабочего дня, вернуть работоспособность и активизировать умственную деятельность. Для достижения желаемого эффекта достаточно лишь капельки эфирного масла этих растений. В период депрессии или просто усталости можно прибегнуть к помощи масел мандарина, лимона, апельсина, лаванды, эвкалипта, сандала, ромашки или мускуса.

 Эти ароматы мгновенно поднимают настроение, бодрят тело и дух – в общем, оказывают самое благотворное воздействие на человека. Если есть необходимость в глубокой концентрации внимания, даже улучшении памяти, например, во время экзаменов, отчетов на работе, подойдут эфирные масла: муската; не в роли; розмарина; гвоздики. Запах розы поможет сконцентрироваться при выполнении работы, выполнить ее максимально качественно. 

Если у беременных проявляется тошнота по утрам, то облегчить состояние помогут эфирные масла имбиря или перечной мяты. Для этого стоит капнуть небольшое количество средства на платок и положить возле подушки. 

Высыпания, зуд, раздражения на коже могут снять масла:

· чайного дерева; 

· шалфея; 

· лаванды; 

· можжевельника;

· ромашки.

Они устраняют воспаления, лечат многие кожные заболевания. Также при уходе за кожей и волосами не лишними будут запахи бергамота, иланг-иланга, мелиссы, ромашки. Ученые выяснили, что человек во время сна так же чувствует все запахи. 
Это открытие дает возможность скорректировать беспокойный болезненный сон с помощью определенных ароматов. Так, после проведения исследований сна установлено, что целебные запахи жасмина и розы стабилизируют нервную систему. В народной медицине для этой цели знахари вполне благополучно используют шишки хмеля.

Аромат может стать опасным для человека по двум причинам. Во-первых, он может быть самым приятным сам по себе, но для конкретного человека, ассоциируясь с каким-то инцидентом, неприятным случаем и т. д., может оказаться плохим.

 Это чревато: 

· скверным настроением; 

· раздражением; 

· головной болью; 

· повышением давления;

· тошнотой.

 Во-вторых, аромат может быть опасным, если он содержит в себе ядовитые вещества. Речь идет об эфирных маслах: 

· арники; 

· болдо;

· горчицы;

· душицы;

· костуса;

· камфоры; 

Специалисты рекомендуют относиться с осторожностью к любым ароматам, тем более новым. Если вдруг стало плохо от запаха, как бы его не рекомендовали остальные, лучше отказаться от его применения.
  Влияние запахов на умственную деятельность
Ароматы влияют на работоспособность, память и концентрацию внимания, а как следствие на личную эффективность.

Эфирное масло ладана содержит важное соединение – это серотонин, один из основных нейромедиаторов в ЦНС, контролирующий аппетит, сон, настроение и эмоции человека.
Физиологические функции серотонина чрезвычайно многообразны. При снижении серотонина повышается чувствительность болевой системы организма, то есть даже самое слабое раздражение отзывается сильной болью.
Он также облегчает двигательную активность, участвует в регуляции сосудистого тонуса. А еще рождает ощущение радости, эйфории и просветленности.

Запахи тимьяна, лаванды и мелиссы воздействуют на зону сна в мозге, и поэтому способствуют расслаблению.
А лимон, розмарин и мята, наоборот, делают учебный и рабочий процесс более эффективным. Той же цели служат базилик, шалфей и эвкалипт, которые также помогают избавиться от сонливости. Ароматы полыни и лимона одновременно повышают точность работы и увеличивают ее скорость.

Что касается улучшения памяти, тот тут сработает вышеупомянутая лаванда, которая увеличивает объем кратковременной памяти, что сделает её необходимой при подготовке к экзаменам, а также шалфей и эвкалипт.
Способствует улучшению памяти и розмарин, который наравне с лимоном и мятой являются наиболее сильными стимуляторами эффективности, что было доказано в ходе научных исследований. Также для повышения работоспособности рекомендуется использовать эфирное масло нероли, которое извлекается из цветков померанца.

Все эфирные масла по воздействию на нервную систему можно разделить на стимуляторы, адаптогены и седативные масла.

Адаптогены повышают приспособляемость организма к внешним условиям, седативные масла – действуют успокаивающе и расслабляющее. Например, в состав эфирных масел бергамота, лимона и пихты сибирской входят определенные терпены, стимулирующие выработку нейромедиатора ацетилхолина. Его можно считать самым важным нейромедиатором, участвующим в процессе запоминания информации. Он способствует тому, что информация быстро и беспрепятственно передается от органов чувств к головному мозгу.

Источником запахов, которые стимулируют работу мозга могут быть не только эфирные масла.

Кофе бодрит как напиток, но и сам запах молотого или свежезаваренного кофе благоприятно воздействует на работу мозга.

У многих людей есть свои любимые запахи, которые улучшают настроение и повышают работоспособность.
Это могут быть цветы, любимый парфюм, запах фруктов, запах новой книги, свежей газеты или журнала.
Самый известный пример – Фридрих Шиллер. Немецкий поэт мог плодотворно работать, когда у него на столе стоял ящик с гнилыми яблоками.

Запах проявляется способностью раздражать рецепторы обонятельного анализатора. Он состоит из молекул, состоящих из различных химических веществ. Молекулы запаха проникают в слизистую оболочку носа при вдыхании через нос или рот.

 Обонятельный эпителий покрыт слоем слизи толщиной около 20 микрон. В верхней части обонятельной клетки находятся аксоны, которые передают информацию дальше в головной мозг.

 Раздражение от обонятельного анализатора напрямую поступает в кору больших полушарий головного мозга, где формируется осознанное ощущение запаха. На нижнем конце нервной клетки располагаются белки-рецепторы. За первичную переработку электрического сигнала отвечает обонятельная луковица.

 Из нее информация поступает в лимбическую систему, где рождается эмоциональная и мотивационная реакция на полученный обонятельный сигнал. Эти участки отвечают за сложные процессы мышления.
Успокаивающие запахи. Ароматерапия

Каждому человеку после тяжелого трудового дня хочется отдохнуть и расслабится. Методов полноценно отдохнуть существует много. 

Одним из эффективных и доступных для большинства людей являются эфирные масла, которые улучшают общее состояние организма, укрепляют и успокаивают нервную систему, способствуют уравновешиванию психическому состоянию, а некоторые даже могут поднять настроение.

 Благодаря нашему исследованию мы выяснили, что запахи влияют на сновидения и не всегда положительно. Теперь для того, чтобы видеть хорошие сны достаточно просто положить рядом с собой источник приятного запаха. 

На Востоке ароматерапию использовали еще в Древние времена. К нам этот метод релаксации и успокоения пришел не так давно. Курс с различными сроками проведения ароматерапевтических сеансов способен вылечить некоторые заболевания, а также омолодить организм. Человек, прибегающий к данному методу, обязательно избавится от психосоматических проблем и успокоит свои нервы. Для лечения и расслабления назначается ароматерапия, а успокаивающие запахи для детей и взрослых получают из различных растений. Самыми популярными растениями считаются цитрусовые, сосновые, миртовые, кипарисовые, губоцветные и гераниевые. Каждое растение имеет свои особенности, одни успокаивают, другие возбуждают нервную систему, третьи нормализуют кровоток и лимфоток.
Масло и его влияние на организм: 

Лавандовое масло способствует успокоению нервной системы, снимает раздражение и очищает воздух. Если его наносить на кожные покровы, то масло помогает уменьшить воспаления, стимулирует рост волосяных луковиц, заживляет мелкие порезы, тонизирует, а также убирает мелкие морщинки.

 Бигардия – помогает организму насытится полезными веществами и стимулирует выработку витамина D. Кроме того, снимает головные боли, мигрени и улучшает общее эмоциональное состояние. Способствует нормализации психоэмоционального состояния, особенно в сложный период. Снижает страхи и уменьшает раздражительность во время беременности и родов.

 Ваниль – аромат способствует успокоению, его сладость навевает приятные ощущения мягкости и комфорта. Создает ощущение безопасности, поэтому его рекомендуют использовать при сильных эмоциональных потрясениях, употреблять с ним выпечку, особенно рекомендован детям с раннего возраста. 

Валериана – имеет сильный антидепрессивный эффект, быстро успокаивает, снимает головные боли и головокружения. На детей оказывает сильное действие при гипервозбудимости и активности. Уменьшает страх, нервозность и раздражительность. Кроме этого помогает справиться с проблемами ЖКТ, уменьшает метеоризм, колики, а также способствует заживлению язвы желудка и двенадцатиперстной кишки.
Лиатрис пахучая – имеет легкий ванильный аромат, смешанный с нотками мяты. Обладает мягким седативным эффектом, помогает уснуть, а также уменьшает эффекты ночных страхов, бессонницу и прерывистый сон. Тонизирует кожу, обладает мочегонным, потогонным и антисептическим эффектом. 
Розовое дерево – природный антидепрессант, помогающий прояснить ум, снимающий вялость, нервозность, депрессию, раздражительность и усталость. Масло оживляет ум и эмоции, поднимает настроение, уменьшает аллергические высыпания. 
Роза – восстанавливает ауру, создает душевный комфорт, снимает усталость, стресс, повышает настроение. Омолаживает и тонизирует кожу.
 Укроп – имеет спазмолитический, мочегонный эффект. Улучшает психосоматическое и эмоциональное состояние, делает поведение более уравновешенным. Снимает отечность, улучшает аппетит.
 Сандал – снимает нервное напряжение, гнев, беспокойный сон, страхи. Проясняет мысли и восстанавливает ауру. Уменьшает шансы на совершение импульсивных поступков, является антидепрессантом. Выводит шлаки и токсины из организма, обладает антисептическим и противовоспалительным действием.
Вывод: благодаря сети интернет и многим другим источникам я узнала много нового , а так же сама для себя отметила интересные факты. Также я составила с помощью сети интернет таблицу с болезнями которые можно лечить ароматерапией (Приложение №1)
Заключение
Можно любоваться красотой розы, вслушиваться в шелест ее лепестков и листьев, но впечатление будет неполным, если не ощутить аромат этого цветка. Этим наслаждением мы обязаны обонянию. На протяжении многих веков обонянию уделяли огромное внимание, и даже, придавали мистический смысл:  цветущей веткой персика шаманы изгоняли из человека духов болезни и зла, пары семян руты на Востоке и в Средней Азии считались верным средством от дурного глаза, по свидетельству Геротода, благовонным можжевельником окуривали дом и постройки, чтобы предохранить их от удара молнии. Влияние запахов на психологическое и физическое состояние человека известно с давних времен, а доказательства того, что люди использовали ароматические вещества для изменения запаха собственного тела и окружающей среды, дали раскопки древностей.  Все эти примеры доказывают, что и в древности запахи ценили и почитали.

В современном мире у человека перегружены зрительные и слуховые анализаторы, поэтому роль запахов многократно возросла. Сфера их употребления огромна: реклама, парфюмерия, ароматерапия и т.д.  И это далеко не все отрасли, в которых используются запахи!

У многих животных, в том числе и человека, кроме обычного органа обоняния существует и дополнительный - так называемый вомероназальный орган Якобсона. Только в 1986 году было научно доказано существование этого органа. Его роль огромна! Именно он помогает нам найти свою вторую половинку, благодаря своему свойству улавливать феромоны. Использование эфирных масел благотворно действует на организм человека, если они используются в меру и по назначению. Многие эфирные масла оказывают лечебное влияние, способствуют улучшению настроения и самочувствия.
Общий вывод.  Людям нравиться большенство запахов нашей планеты.  Я вот долго могу перечислять, какие запахи мне нравится, запах земли после дождя , запах белья с мороза и свежесть воздуха после грозы. Не могу пройти мимо аромата хлеба и вообще свежей выпечки, всяких вкусных гастрономических тем. Люблю весенние цветы, сочные и свежие! Вообще абсолютно все, которые встречаю! Аромат свежих опилок и шашлыка на природе, лука и маринада с ним чесночек, уксус, специи,  когда весь твой желудок от этого запаха журчит. Запах моря и все, что с ним связано ! Не могу отойти от только обжаренного кофе, карамели и сливок. А еще очень нравиться в книжном магазине, люблю запах бумаги и книг. У каждого есть свои любимые запахи и у всех они индивидуальны. Надеюсь с помощью моего проекта вы найдёте новый запах , который будет вам по вкусу(Приложение №2)
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Приложение №1
  Целительные ароматы

	Заболевание
	Вид масла
	применение

	Профилактика гриппа
	лимон, чабреца, корица, чайное дерево
	аромалампа

	При заболеваниях горла и полости рта
	бергамот, гвоздика, герань
	ингаляции, полоскания

	При заболеваниях суставов
	кедр, гвоздика, корица, эвкалипт
	массаж, компрессы

	При головной боли
	иланг-иланг, левзей, розмарин, лаванда
	аромалампа

	Для снятия стресса 
	роза, иланг-иланг, лаванда, розмарин
	аромалампа

	От бессонницы 


	иланг-иланг, лаванда, ромашка,мелисса
	Ванна: по 2-3 капли масел растворить в половине стакана тёплого молока, вылить в ванну и перемешать при температуре 37-38°; ингаляции, аромалампа

	От бессонницы и боязни темноты у детей
	роза, ромашка, нероль
	по две капли масел смешать с одной столовой ложкой мёда и растворить в воде ванной при температуре 37-38°

	Ароматизация помещения
	лаванда
	аромалампа

	Для бодрости в начале дня
	мята, гвоздика, ирис
	аромалампа

	При мышечной усталости
	вербена, можжевельник, имбирь, корица
	Массаж

	Для укрепления волос
	кедр, сосна
	добавлять по 3-4 капли в шампунь

	Для повышения работоспособности
	ель, имбирь, пихта, чебрец, чайное дерево, сосна
	аромалампа

	Для улучшения памяти
	гвоздика, левзея, мускат, грейн, цитронелла 
	аромалампа

	 От укачивания в транспорте
	эвкалипт, имбирь, грейпфрут
	несколько капель одного из масел нанести на платок и подышать


Приложение№2

Анкетирование
Я провела опрос среди учителей и учащихся моей школы и выявила что на вопросы : «Влияет ли запах на ваше настроение?» , «Асоциируются ли у вас запахи с моментами из жизни?» , «Какие запахи любите вы ?» , «Есть ли запахи, которые вы не любите ?» , «Какие ваши самые запоминающиеся запахи?» и получила следующие ответы
 1 Влияет ли запах на ваше настроение ?

· 19%-нет

· 47%-не задумывалась

· 34%-да

2 Асоциируются ли у вас запахи с моментами из жизни?

· 66%-не обращаю внимания

· 17%-да

· 17%-нет

3 Какие запахи вы любите ?

21%-запахи цветов

50%-цытрусовые  

29%-парфюм(резкие)

4 Есть ли запахи, которые вы не любите ?

11%-запах грязи

73%-запах сырости

16%- запах реки

5 Какие ваши самые запоминающиеся запахи?

87%-запах дома 

7%-бабушкиной еды

6%-запах раннего утра 

Я буду рада если помогла вам с помощью своего проекта узнать много нового и ощутить новые запахи. 

