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Введение
Мы все знаем, что такое экология. Экология (от др.-греч. οἶκος – обиталище, жилище, дом, имущество и λόγος – понятие, учение, наука) – наука о взаимодействиях живых организмов и их сообществ между собой и с окружающей средой.
 И это не просто наука об окружающей среде, но и о человеке, о том, что его окружает, о его здоровье и о том, что на него влияет. И в экологической науке даже есть отдельная дисциплина под названием 
«Экология человека».

Чтобы узнать объект моего исследования, предлагаю вам отгадать загадку. Загадка: На кровати спит лентяйка. Кто она, ты угадай-ка! Спереди и сзади брюшко. Это мягкая…. (подушка)
Почему же я решил исследовать эту тему? Да всё очень просто! У меня есть подушка, которую я очень люблю. Она охраняет мой сон. Вот я и задумался: а у каждого ли есть своя любимая подушка – хранительница снов? Какая она? 
Цель работы: собрать и пранализировать информацию о подушках 

Для достижения цели были поставлены задачи:

1.Познакомиться с историей возникновения подушки.
2. Узнать, какие бывают подушки.
3. Установить, влияет ли подушка на здоровье человека.
4. Выяснить, существуют ли правила при выборе подушки.
5. Провести анкетирование обучающихся начальных классов.
6. Создать информационный буклет.

База исследования: ЧОУ СОШ «Независимая школа», ГБУЗ Детская поликлиника №2 г. Петрозаводска.

Методы исследования:

· изучение литературы и интернет-источников;
· анкетирование учеников начальной школы;
· беседа со специалистами (школьный доктор, врач восстановительного лечения, преподаватель химии, консультанты в специализированном магазине);
· поход в магазин подушек и ортопедических матрасов; 
· анализ и обобщение информации;
· создание информационного буклета
История подушки
Из книг и интернета мне удалось узнать много интересных фактов из истории появления подушки. Я не мог себе представить, насколько первые подушки отличались от современных! Вряд ли, вообще, мы приняли бы их за подушки!

Самые первые подушки были найдены в древнеегипетских пирамидах. Они представляли собой изогнутые дощечки на подставке и предназначались для сохранения прически фараонов во время сна. Что могло присниться фараону, спящему на такой подушке, не известно! 
Первые подушки Китая были сделаны из гладкого камня. Позже они представляли собой прямоугольные блоки, сделанные из древесины, бронзы, фарфора и другой керамики. Такие подушки были украшены животными, людьми, пейзажами, разными геометрическими фигурами. А некоторые подушки были сделаны в виде животных.
Появлению мягкой подушки мы обязаны грекам. Кровать была для греков целым культом, так как они проводили на ней большую часть дня. Каждый зажиточный грек имел мягкую подушку.

В Древнем Риме подушка прижилась не сразу, но со временем римляне оценили подушки, отдав предпочтение пуховым.

Интересные сведения
Оказывается, в древности солдаты не только спали на подушке, но и использовали как бронежилет, засовывая её под одежду. А вот в Англии Лейчейстерский университет ежегодно награждает золотой, серебряной или бронзовой подушкой самых скучных лекторов. «Не пух, да мягко сидится» – так говорили о казачьей седельной подушке, которою набивали не пухом и перьями, а деньгами и другой добычей.

Виды подушек
 Для того чтобы выяснить какие сегодня бывают подушки, я посетил специализированный магазин «Баю-баюшки».  Продавцы-консультанты познакомили меня с разными видами подушек. 
Современные подушки бывают двух видов. Классические подушки – обычные подушки прямоугольной или квадратной формы. Ортопедические подушки – с одним или двумя валиками под шею. К такой подушке нужно привыкать.
Состав подушек тоже различен. Например, существуют подушки с натуральными наполнителями. Их наполняют лебяжьим, гусиным, утиным пухом или куриным пером. Эти подушки прекрасно впитывают и испаряют влагу, легко восстанавливают объём.
Однако через несколько лет использования, в таких подушках накапливается пыль, которая привлекает клещей и клопов. Подушку нужно распарывать и стирать. Также существуют специализированные салоны по чистке подушек.

В качестве натуральных наполнителей также могут быть овечья или верблюжья шерсть. Считается, что шерстяные подушки могут положительно влиять на здоровье человека, помогают при таких заболеваниях как ревматизм, боли в мышцах и суставах. Отрицательная сторона этих подушек в том, что этот наполнитель может вызывать аллергию.

Подушки с синтетическими наполнителями. Существует несколько видов синтетических наполнителей для подушек.
Самые недорогие подушки наполнены натуральной ватой. У этого наполнителя есть недостаток – вата быстро скатывается, и подушка приходит в негодность. Недорогим вариантом также являются подушки, наполненные синтепоном и холофайбером.   Меня заинтересовал такой наполнитель как пенополиуретан. От учителя химии я узнал, что это – пена, полученная из углекислого газа. Пенополиуретаны могут быть жёсткими, их используют в качестве тепло-, гидро- и шумоизоляции. А могут быть мягкими, это, например, детские кресла, автомобильные подлокотники, некоторые игрушки имеют тоже  такой наполнитель. Плюс такого наполнителя в мягкости, но пенополиуретан легко воспламеняется, выделяя при этом вредные вещества. Как говорит Татьяна Яковлевна: «Если нет однозначного мнения в безопасности такой подушки, лучше её не покупать!»
Результаты анкетирования
Итак, когда я узнал много нового и интересного о подушке, то решил выяснить мнение ребят из начальных классов. Для этого провёл анкетирование, в котором приняли участие 42 ученика. Анкета состояла из 7 вопросов (Приложение 1).
1.Большинство опрашиваемых всегда спят на подушке. Но двое из опрошенных предпочитают спать без неё. Врач объяснила мне, что многие специалисты считают, что лучше спать без подушки, однако, и тут существует минус: если мы спим без подушки, то шейный отдел позвоночника не расслабляется, позвонки шеи искривляются, что может привести к возникновению головных болей и болей в спине.

2. В основном, у всех подушка среднего размера, у девяти человек подушка ортопедическая.

3.Состав своей подушки знают не все. 
4.Самый распространённый состав – это пух и перо, у пяти человек подушки с бамбуковым волокном. И у трех человек наполнителем подушки является пенополиуретан.

5. В основном, все довольны выбором своей подушки.
6. 19 человек не знают, как правильно выбрать подушку, и 17 детей не знают, почему подушка должна быть правильно подобрана.
Как правильно подобрать подушку?
Так как я тоже отношусь к этой группе детей (или недостаточно владею информацией), с вопросом «Как же правильно подобрать подушку?» я обратился к врачу восстановительной медицины и консультантам в магазине. На слайде я представил 4 основных совета:

Полезные советы:
1. Полежать на подушке 2-3 мин. Чтобы понять, насколько она удобна.

2. Высота подушки должна равняться ширине плеча.

3. Если любишь спать на боку, то выбирай жесткую подушку.  Если привык спать на животе, то выбирай мягкую подушку.  Если спишь на спине, то подойдет низкая подушка средней степени жесткости.

4. Если во время сна подкладываешь руку под подушку, это значит, что она низкая, и ее необходимо заменить.
У школьного врача я узнал, что у двух человек в нашей школе выявлены сколиозы, у 20 – нарушение осанки, пять учеников страдают респираторной аллергией.  Конечно, сколиоз и нарушение осанки чаще всего связано с неправильной посадкой, но и, возможно, неправильный выбор подушки также может способствовать развитию этих заболеваний.

Выводы
Таким образом, в ходе исследования мне удалось решить несколько задач: я узнал, как выглядели первые подушки, для чего они служили, какие сейчас бывают подушки и чем они отличаются. Теперь я знаю, как правильно выбрать подушку. Для каждого класса я сделал буклеты.
Использованные ресурсы

Печатные ресурсы
1. Симкин Д.Б. Сохранение анатомического положения шеи во время сна при помощи специального приспособления. Тезисы докладов 6 Всероссийского съезда физиотерапевтов. – Санкт- Петербург. – 
2006. – с. 147.
Электронные ресурсы
1. Как правильно выбрать подушку. www. sozvezdiesnov.ru 
2. Правильная подушка для сна. www.sna-kantata.ru/pravilnaya--podushka    

3. Kак правильно выбрать подушку. www.askona.ru/kakvybratpodushku

4. Экология. https://ru.wikipedia.org/wiki/ 
Приложение 1. Результаты анкетирования учеников 
начальной школы

Диаграмма №1. Вопрос 1: Ты спишь на подушке? 
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Диаграмма №2. Вопрос 2: Какая у тебя подушка?
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Диаграмма №3. Вопрос 3: Знаешь ли ты состав своей подушки?
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Диаграмма № 4. Вопрос 4: Какой наполнитель у твоей подушки?
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Диаграмма № 5. Вопрос 5: Тебе удобно спасть на подушке?
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Диаграмма № 6. Вопрос 6: Ты знаешь, как правильно 
выбрать подушку?
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Диаграмма № 7. Вопрос 7: Ты знаешь, почему подушка 
должна быть правильно подобрана?
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1 класс

2 класс

3 класс

4 класс



Лист4

		





Лист5

				Знает		Не знает

		1 класс		5		6

		2 класс		6		5

		3 класс		4		4

		4 класс		8		4

				Знает		Не знает

				23		19





Лист5

		



Знает

Не знает



Лист6

		





Лист7

				Перо, пух		Пенополиуретан		Бамбуковое волокно		Не знаю

		1 класс		6		0		0		5

		2 класс		5		2		2		2

		3 класс		3		0		1		4

		4 класс		3		1		2		6

				Перо, пух		Пенополиуретан		Бамбуковое волокно		Не знаю

				17		3		5		17





Лист7

		



1 класс

2 класс

3 класс

4 класс



		





				Да		Нет

		1 класс		11		0

		2 класс		9		2

		3 класс		8		0

		4 класс		12		0

				Да		Нет

				40		2





		



Да

Нет



		





				Да		Нет

		1 класс		6		5

		2 класс		4		7

		3 класс		4		4

		4 класс		9		3

				Да		Нет

				23		19





		



Да

Нет



		





				Знаю		Не знаю

		1 класс		2		9

		2 класс		8		3

		3 класс		5		3

		4 класс		10		2

				Знаю		Не знаю

				25		17





		



Не знаю



		






_1578933848.xls
Диаграмма1

		Да

		Нет



23

19



Лист1

				Да		Нет		Иногда

		1 класс		10		1		0

		2 класс		9		1		1

		3 класс		8		0		0

		4 класс		11		0		1

				Да		Нет		Иногда

				38		2		2





Лист1

		



Да

Нет

Иногда



Лист2

		





Лист3

				Большая		Средняя		Маленькая		Ортопедическая

		1 класс		4		7		0		0

		2 класс		4		4		0		3

		3 класс		0		7		0		1

		4 класс		0		11		0		5

				Большая		Средняя		Маленькая		Ортопедическая

				8		29		0		9





Лист3

		



1 класс

2 класс

3 класс

4 класс



Лист4

		





Лист5

				Знает		Не знает

		1 класс		5		6

		2 класс		6		5

		3 класс		4		4

		4 класс		8		4

				Знает		Не знает

				23		19





Лист5

		



Знает

Не знает



Лист6

		





Лист7

				Перо, пух		Пенополиуретан		Бамбуковое волокно		Не знаю

		1 класс		6		0		0		5

		2 класс		5		2		2		2

		3 класс		3		0		1		4

		4 класс		3		1		2		6

				Перо, пух		Пенополиуретан		Бамбуковое волокно		Не знаю

				17		3		5		17





Лист7

		



1 класс

2 класс

3 класс

4 класс



		





				Да		Нет

		1 класс		11		0

		2 класс		9		2

		3 класс		8		0

		4 класс		12		0

				Да		Нет

				40		2





		



Да

Нет



		





				Да		Нет

		1 класс		6		5

		2 класс		4		7

		3 класс		4		4

		4 класс		9		3

				Да		Нет

				23		19





		



Да

Нет



		





				Знаю		Не знаю

		1 класс		2		9

		2 класс		8		3

		3 класс		5		3

		4 класс		10		2

				Знаю		Не знаю

				25		17





		



Не знаю



		






_1578933850.xls
Диаграмма1

		Да

		Нет



40

2



Лист1

				Да		Нет		Иногда

		1 класс		10		1		0

		2 класс		9		1		1

		3 класс		8		0		0

		4 класс		11		0		1

				Да		Нет		Иногда

				38		2		2





Лист1

		



Да

Нет

Иногда



Лист2

		





Лист3

				Большая		Средняя		Маленькая		Ортопедическая

		1 класс		4		7		0		0

		2 класс		4		4		0		3

		3 класс		0		7		0		1

		4 класс		0		11		0		5

				Большая		Средняя		Маленькая		Ортопедическая

				8		29		0		9





Лист3

		



1 класс

2 класс

3 класс

4 класс



Лист4

		





Лист5

				Знает		Не знает

		1 класс		5		6

		2 класс		6		5

		3 класс		4		4

		4 класс		8		4

				Знает		Не знает

				23		19





Лист5

		



Знает

Не знает



Лист6

		





Лист7

				Перо, пух		Пенополиуретан		Бамбуковое волокно		Не знаю

		1 класс		6		0		0		5

		2 класс		5		2		2		2

		3 класс		3		0		1		4

		4 класс		3		1		2		6

				Перо, пух		Пенополиуретан		Бамбуковое волокно		Не знаю

				17		3		5		17





Лист7

		



1 класс

2 класс

3 класс

4 класс



		





				Да		Нет

		1 класс		11		0

		2 класс		9		2

		3 класс		8		0

		4 класс		12		0

				Да		Нет

				40		2





		



Да

Нет



		





				Да		Нет

		1 класс		6		5

		2 класс		4		7

		3 класс		4		4

		4 класс		9		3

				Да		Нет

				23		19





		



Да

Нет



		





				Знаю		Не знаю

		1 класс		2		9

		2 класс		8		3

		3 класс		5		3

		4 класс		10		2

				Знаю		Не знаю

				25		17





		



Не знаю



		






_1578933845.xls
Диаграмма1

		Знаю

		Не знаю



25

17



Лист1

				Да		Нет		Иногда

		1 класс		10		1		0

		2 класс		9		1		1

		3 класс		8		0		0

		4 класс		11		0		1

				Да		Нет		Иногда

				38		2		2





Лист1

		



Да

Нет

Иногда



Лист2

		





Лист3

				Большая		Средняя		Маленькая		Ортопедическая

		1 класс		4		7		0		0

		2 класс		4		4		0		3

		3 класс		0		7		0		1

		4 класс		0		11		0		5

				Большая		Средняя		Маленькая		Ортопедическая

				8		29		0		9





Лист3

		



1 класс

2 класс

3 класс

4 класс



Лист4

		





Лист5

				Знает		Не знает

		1 класс		5		6

		2 класс		6		5

		3 класс		4		4

		4 класс		8		4

				Знает		Не знает

				23		19





Лист5

		



Знает

Не знает



Лист6

		





Лист7

				Перо, пух		Пенополиуретан		Бамбуковое волокно		Не знаю

		1 класс		6		0		0		5

		2 класс		5		2		2		2

		3 класс		3		0		1		4

		4 класс		3		1		2		6

				Перо, пух		Пенополиуретан		Бамбуковое волокно		Не знаю

				17		3		5		17





Лист7

		



1 класс

2 класс

3 класс

4 класс



		





				Да		Нет

		1 класс		11		0

		2 класс		9		2

		3 класс		8		0

		4 класс		12		0

				Да		Нет

				40		2





		



Да

Нет



		





				Да		Нет

		1 класс		6		5

		2 класс		4		7

		3 класс		4		4

		4 класс		9		3

				Да		Нет

				23		19





		



Да

Нет



		





				Знаю		Не знаю

		1 класс		2		9

		2 класс		8		3

		3 класс		5		3

		4 класс		10		2

				Знаю		Не знаю

				25		17





		



Не знаю



		






