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Введение

«У врача есть три помощника:
 слово, растение и нож!»
Старинная мудрость
Растения использовались в лечебных целях с глубокой древности. В разные периоды отношение к ним менялось: то отмечалось чрезмерное увлечение, то наблюдался спад интереса к этим растениям. В настоящее время использование лекарственных растений не только не снижается, но заметно возрастает, так как пропагандируется здоровый образ жизни. Все большее развитие получает фитотерапия – научно обоснованное применение растений в медицинской практике. И какими бы многообещающими не были перспективы химии, лекарственные растения, дарованные нам природой, будут еще долго служить человечеству.
1. Цели, задачи, актуальность

и предполагаемое практическое значение проекта
Целью работы является изучение и применение лекарственных растений, и использование пришкольного участка для выращивания различных форм и сортов лекарственных культур, введение в культуру дикорастущих растений (интродукция).
Задачи: 

· изучить видовой состав лекарственных растений на пришкольном участке;

· вырастить рассаду лекарственных растений и высадить их в специально отведенное место на участке;

· выявить их значимость в лечебных целях;

· изучить биологические особенности лекарственных растений;

· узнать, как производится сбор, сушка и хранение растений;

· собрать фотоматериалы интересующих нас растений;
· воспитывать бережное отношение к природному наследию нашего края, желание заботиться о своем здоровье;

· изучить литературу и интернет-источники по данной теме;

· составить гербарий;

· провести эксперимент и опрос;

· сделать выводы и дать рекомендации;

· оценить вкусовые качества отваров, приготовленных из лекарственных растений.
Актуальность проекта. Тема «Зеленая аптека на пришкольном участке» в настоящее время достаточно актуальна, так как лекарственные растения имеют большое значение в жизни человека, а ресурсы лекарственных растений Мышкинского района не изучались. Настало время рационально использовать и воспроизводить их. Каждый должен научиться искать, собирать и охранять дары природы. Многим растениям надо вернуть былую славу как лечебным и профилактическим средствам. (Например: иван-чаю, шалфею). Перед сбором растений необходимо изучить их биологические особенности, способы культивирования, сбора, сушки и хранения. Это позволит рационально использовать сырье в лечебных целях.
Объектом исследования является пришкольный участок.

Предметом исследования: лекарственные травянистые растения, кустарники пришкольного участка.

Сроки исследования: с мая 2016 года по сентябрь 2017 года.
Методы работы: 

· определение лекарственных растений по школьному иллюстрированному атласу определителю высших растений; 
· сбор лекарственных растений;
· сушка лекарственных растений;

· гербаризация лекарственных растений;

· знакомство с фармокологическими свойствами растений при помощи научной литературы.
Предполагаемое практическое значение работы:
1) Определение видового состава лекарственных растений.
2) Использование гербарного материала на уроках биологии.
3) Создание отдела лекарственных растений на пришкольном участке для их углубленного изучения.
4) Рекомендации по применению фиточаев для профилактики в период простудных заболеваний.

2. Краткое описание пришкольного участка
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Наш пришкольный участок, как и школа, был заложен в 1926 году. И уже тогда началось оформление и озеленение школьной территории. Большой вклад по облагораживанию территории внесла директор школы Бойцова Г.Н. Тогда на территории появились четыре зоны. Первая зона расположена по периметру школы, где растут ели, липы, березы, дубы, клены, рябина, сирень, яблоня. Из питомников Галина Николаевна привезла голубые ели, пихту, лжетсугу, туи. Вторая зона, кустарниковая, расположилась между основными зданиями, облагораживая дорожки на территории школы. Третья зона (цветники), расположилась возле школы. Четвертая зона – огородная. 
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Мы решили разнообразить видовой состав растений и выделить отдельно лекарственную зону. Для нее мы отвели территорию, соседствующую с лесом и очищенную от сорняков. Наиболее распространены у нас: зверобой, рябина, ромашка лекарственная, календула, эхинацея, мята перечная, мелисса, папоротник мужской, одуванчик, подорожник и т.д. Особенно хотим уделить внимание таким культурам, как иван-чай (кипрей) и шалфей, которые недавно появились на нашем пришкольном участке.
3. Из истории использования лекарственных растений
Введение в культуру дикорастущих растений называется интродукцией. Оно включает в себя два аспекта:
- изучение биологических особенностей растений в новых условиях;

- отработку системы агротехники возделывания лекарственных растений.

Первая мировая война 1914 -1917 г. показала сильную зависимость страны от заграницы в снабжении лекарственным сырьем, вызвала лекарственный голод в стране и поставила царское правительство перед необходимостью создать специальную организацию при управлении санитарной части, возложив на нее изучение вопросов культуры и сбора дикорастущих лекарственных растений, а так же проведение определенных мероприятий по заготовкам. В 1916 году в России, впервые в истории развития лекарственного дела, были проведены экспедиционные обследования дикорастущей лекарственной флоры. Важнейшими районами заготовок в 1916 году была и Ярославская область, где заготавливались папоротник мужской и клюква.
В настоящее время в Ярославской области список лекарственных растений включает 188 видов, в народной медицине используются все 188 видов, в практической – 114 видов (61 %), в гомеопатии – 44 (23 %).
4. Общие сведения о лекарственных растениях, произрастающих на пришкольном участке
Одуванчик
Одуванчик лекарственный (Семейство астровые) Народные названия: пустодуй, молочник, подойничек, придорожь, пуховка, одуй-плешь, полая трава, плешивец, ветродуйка, бабка, зубной корень, летучка, кульбаба. Многолетнее травянистое растение высотой 5-35 см с толстым вертикальным корнем и розеткой голых струговидных перистолопастных или перистораздельных листьев длиной 5-30 см-, шириной 3-15 см, большей частью с отклоненными вниз долями. Цветоносный стебель безлистный, внутри полый, с единственной конечной корзинкой 3-5 см в диаметре. Обвертка корзинки колокольчатая, из двух рядов зеленых листочков, наружные из которых отогнуты вниз, а внутренние обращены вверх. Ложе корзинки голое. Все цветки язычковые, обоеполые, золотисто-желтые с хохолком. Плоды — серо-бурые, цилиндрические, веретновидные, бороздчатые, длиной 3-5 мм, семянки с хохолком, состоящим из белых неветвистых волосков, при созревании образуют серовато-белый пушистый шар. Все части растения содержат густой белый млечный сок. Цветет с апреля до сентября. В корнях одуванчика, применяемых с лекарственной целью, содержится горький гликозид тараксацин, а также каротин, холин, дубильные и слизистые вещества, до 20% Сахаров, до 40% инулина, до 3% каучука, флавоноидапигенин и лютеолин, смолы, воск, жирное масло, аспарагин, белки, органические кислоты; в листьях и цветках найдены витамины А, С, Вд, лютеин, сапонины, тараксацин. Кроме того, в растении обнаружены микроэлементы — кобальт, железо, по содержанию которых с ним не могут сравниться никакие весенние и летние овощи. Корни заготавливают ранней весной (в апреле — начале мая) или поздней осенью (середина сентября — октябрь).

Календула

Ноготки лекарственные (календула) - холодостойкое и светолюбивое однолетнее растение из семейства астровых. Размножают семенами. Заготавливают цветочные корзинки (соцветия). Их срывают у самого основания в период, когда раскрыто не менее половины язычковых цветков у махровых форм или когда зацветают 2—4 круга трубчатых цветков — у немахровых форм. Всего за сезон их убирают 15—20 раз. Сушат их в помещениях с хорошей вентиляцией или в сушилках при температуре 40—45°С. Срок хранения — 2 года. Применяют для полоскания горла при ангине, стоматитах, для лечения гнойных ран, ожогов, а внутрь при болезни печени и желудочно-кишечного тракта.

Подорожник большой

Подорожник большой — Plantagomajor L. Семейство подорожниковые — PlaniaginaceaeJuss. Народные названия: порезник, байка, семижильник, топтун-трава. Многолетнее травянистое растение высотой до 35 см с небольшим вертикальным корневищем и многочисленными нитевидными корнями. Листья, собранные в прикорневую розетку, длинночерешконые, округлые. Цветочная стрелка (иногда несколько) выходит из листовой розетки, прямостоячая, бороздчатая. Соцветие — длинный, цилиндрический, густой колос. Цветки мелкие, пленчатые. Плод — многосемейная двухгнездая коробочка. Семена мелкие. Цветет с июня до осени. Подорожник большой — широко распространенное обычное растение в лесной и лесостепной зонах. Растет на уплотненных почвах вдоль тропинок, на обочинах дорог, около жилья, на выгонах, во дворах и на площадях, лесных опушках на полянах, в разреженных лесах, на сырых освещенных местах, часто образуя небольшие заросли вдоль тропинок. В листьях подорожника содержатся гликозид аукубин, лимонная и аскорбиновая кислоты, витамин К, каротин, фитонциды, соли калия, ферменты инвертин и эмульсин, незначительные количества алкалоидов, слизи, горькие и дубильные вещества.

Ромашка аптечная

Ромашка аптечная — однолетнее травянистое растение из семейства астровых. Предпочитает светлые участки. Размножают семенами. Лучше всего высевать их в середине августа. Весной ромашку сеют как можно раньше. Семена высевают на глубину 1 —1,5 см. Подзимний посев проводят поверхностно, без заделки за 7—10 дней до наступления устойчивых холодов. Лекарственное сырье — цветочные корзинки. Собирают их 3—5 раз в начале цветения, до тех пор, пока цветоложе не приобрело конической формы, а белые краевые язычковые цветки не опустились. Длина цветоноса не должна превышать 3 см. Сушат в помещении с хорошей вентиляцией или в сушилках при температуре около 45° С. Срок хранения — 1 год. Применяют внутрь как противовоспалительное и спазмолитическое средство и наружно для полоскания горла.
Мелисса

Мелисса является многолетним травянистым растением семейства Яснотковые, достигающим в высоту пятидесяти и более сантиметров. Цветение мелиссы приходится на второй год жизни на средину летнего периода. Плоды растения состоят из четырех коричневатых яйцевидных орешков. Для изготовления препаратов используются верхушки побегов и листва растения. Собирать и заготавливать сырье рекомендуют в начале цветения. 

Богатый состав наделяет растения целым арсеналом целительных свойств. Мелисса обладает спазмолитическим, успокоительным, снотворным, седативным, ветрогонным, желчегонным, гипогликемическим, вяжущим, противосудорожным, отхаркивающим, тонизирующим, мочегонным, противовирусным, противомикробным, противовоспалительным, антиоксидантным и противоаллергическим воздействием.
Эхинацея

Эхинацея пурпурная — многолетник семейства Астровые. Эхинацея пурпурная обладает многочисленными лечебными свойствами, причем полезные вещества содержатся во всех частях растения — стеблях, цветках, листьях и корневищах с корнями.Высота растения достигает 80–120 см. Стебли прямые либо слабоветвистые, покрыты щетинистыми волосками. Зацветает на 2 год жизни. Начало цветения выпадает конец мая — начало июля, продолжительность этого периода составляет до 75 дней. 

В народной медицине рекомендуют заготавливать все части растения: цветочные корзинки срезают со стеблей в июле-августе; траву — в самом начале цветения; корни с корневищами, возраст которых не менее 4 лет – поздней осенью. Корни промывают и сушат в тени. Траву и соцветия также сушат на воздухе, в хорошо проветриваемом месте, в тени.

Эхинацея обладает следующими лечебными свойствами: иммуномодулирующим, противовоспалительным, противомикробным, противовирусным, антиканцерогенным, противоаллергическим, спазмолитическим, омолаживающим, гепатопротекторным. Препараты растения оказывают высокую активность против стафилококка, стрептококка, кишечной палочки, вирусов гриппа, герпеса.
Иван-чай

В самом начале обязательно нужно сказать о том, что иван-чай – это народное название кипрея узколистного. В высоту данное растение может достигать даже полутора метров. На вид – красивое, цветет лилово-красным или розовым цветом. Именно поэтому и носит название иван-чая (из народного поверья: это Иван, чай, среди лугов в красной рубахе лежит). Цветет кипрей со средины июня до средины августа, плоды же созревают в августе-сентябре. Помимо всего этого, иван-чай является еще и отменным медоносом. Растение это неприхотливое, поэтому встретить его можно практически где угодно: на полях, опушках лесов, вдоль рек, дорог и даже на огородах в виде сорняков. 

Полезные свойства:

1. В составе травы есть очень много витамина С, практически столько же, сколько и в шиповнике. Поэтому данное растение еще могут называть травой молодости.
2. Иван-чай имеет свойство вбирать в себя вредные вещества. Именно поэтому является отменным очистителем. Также кипрей активно применяют для уменьшения интоксикации организма при различных онкологических болезнях.
3. Полезен чай из этого растения при истощении организма, так как данная трава помогает делать кровь более щелочной.

4. Школьникам и студентам полезно пить этот напиток для того, чтобы улучшить свои мыслительные способности.

5. Данная трава просто незаменима людям, которые длительное время могут находиться в походах, на охоте и т.д. Ведь кипрей насыщает тело белком, повышая при этом уровень запаса энергии. Поэтому он очень ценится путешественниками. 
6. Полезен иван-чай при гастрите, язве желудка и иных подобных проблемах, так как обладает обволакивающим действием. При этом еще дает противовоспалительный эффект.

7. Полезные свойства его заключатся в положительном влиянии на нервную систему. Принимая лекарства на основании этого компонента, можно отлично бороться с нервными срывами, депрессивными состояниями и иными проблемами. Отлично справляется растение с головными болями и даже мигренями. 

8. Иван-чай – это еще и профилактическое средство онкологических заболеваний. 
9. Кипрей помогает бороться с пищевыми отравлениями, являясь мощным антиоксидантом. Также это растение помогает нормализировать артериальное давление, укрепляет корни волос и при этом сохраняет свою полезность на протяжении трех дней, так как в своем составе одержит ценнейшие эфирные масла.
Шалфей

Шалфей – многолетнее лекарственное растение из семейства Яснотковые. В настоящее время выведены декоративные формы этой культуры с красивыми пестроокрашенными листьями. Из-за достаточно низкой зимостойкости и возможности вымерзания в большинстве регионов России выращивается в качестве однолетника.

Лечебные свойства этого растения известны с древности, и сегодня их использует как научная, так и нетрадиционная медицина. Листья и цветы шалфея лекарственного обладают следующим действием:

· противовоспалительным;

· антимикробным;

· дезинфицирующим;

· вяжущим;

· кровоостанавливающим;

· болеутоляющим;

· мочегонным;

· отхаркивающим;

· желчегонным.
5. Работа по реализации проекта
Создание гербария и изучение лекарственных растений пришкольного участка
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Обсудив цель работы, взяв необходимый инвентарь (гербарную папку, газеты, нож), мы отправились на наш школьный участок. Поиск растений был целенаправленным, перед работой мы изучили соответствующую литературу.
Многолетние растения целиком не выкапывали, достаточно было одного побега. Однолетние травы собирали после рассеивания семян. Растения выбирали здоровые, целые, стараясь собирать цветущие экземпляры.
Собранные листья сушили под навесом. После сушки листья упаковали в специальные мешочки и храним в хорошо проветриваемом сухом помещении. 

После того, как растения высохли, приклеили к листам формата А-4, вложив рабочую этикетку, в которой указали дату сбора, название растения (бинарное), систематическое отношение. (Пользовались атласом определителем и методикой Боголюбова)
Таким образом, мы изучили и собрали 18 видов лекарственных растений, которые принадлежат к семействам:
· Фиалковые (Violaceae );
· Лилейные(Liliaceae);
· Розоцветные (Rjsaceae );
· Сложноцветные (Compositae (Asteraceae);

· Подорожниковые (Plantadinaceae );
· Кипрейные (Onagraceae);
· Яснотковые (Lamiaceae).
Заготовка и хранение лекарственных растений 
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Для того чтобы растение оказало наилучшее воздействие на организм, очень важно знать правила сбора, сушки и хранения лекарственных растений. 
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Оказывается: собирать лекарственные растения желательно в теплую сухую погоду, в дневные часы, когда растения обсохнут от дождя и росы. В дневное время суток собираем основную массу растений, у которых действующие вещества содержатся в надземных органах. 
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Тара для сбора должна быть совершенно чистой, сухой и без запаха. Нельзя собирать в одну тару несколько видов растений одновременно. Собранные растения тщательно сортируем, удаляя посторонние примеси.

Цветки и соцветия собираем в начале цветения растений. Исключение составляют некоторые сложноцветные (ромашка аптечная, мать-и-мачеха, коровяк), их желательно успеть заготовить до полного распускания. Для того чтобы в цветках сохранились полезные вещества, сразу же после сбора их надо высушить, избегая при этом попадания солнечного света, затем аккуратно, не деформируя и не уплотняя, переложить в тканевые мешочки.

Листья лучше всего собирать в пору максимального цветения растения либо перед самым его началом. Исключение – мать-и-мачеха, которая выпускает листья только после того, как отцветет. С двулетних растений листья собирают только в первый год. Собираем  их вручную в хорошую солнечную погоду. Сушим сырье в хорошо проветриваемом помещении, защищенном от попадания прямых солнечных лучей. Стебли с листьями связываем в небольшие пучки диаметром 3–5 см и подвешиваем.

Храним лекарственное сырье в сухом прохладном месте в плотных упаковках, холщовых мешочках, сшитых на уроках технологии. Ягоды рекомендуется хранить в двойных холщовых мешочках. Цветки храним в стеклянной посуде, для чего используем обыкновенные банки со стеклянной крышкой.

Плоды боярышника и  шиповника, очень требовательны к условиям хранения. Храним их в холщовых мешках на сквозняке во избежание появления червей. Ни в коем случае нельзя хранить ягоды в теплом месте.

Семена  храним в ящиках или холщовых мешочках. Перед укладкой на хранение их следует рассортировать Срок хранения листьев, травы и цветков – 1–2 года.
На основе изученного материала мы составили памятку сбора лекарственных растений (Приложение 1) и рекомендации по применению фиточаев в период простудных заболеваний (Приложение 2).

Опыт выращивания лекарственных растений на пришкольном участке
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Нами был использован опыт по использованию пришкольного участка для выращивания различных форм и сортов лекарственных растений, поэтому были неудачи. В 2016 году высаженный рассадой сальвия (шалфей) вымерз. Используя неудавшийся опыт в 2016 году мы шалфею отвели южную сторону лекарственной зоны, а осенью прикрыли его лапником. В 2017 году, не смотря на сильные заморозки, он отлично перезимовал. В наших условиях он будет выращиваться как двулетник. 

Были и положительные результаты: весной на лугу рядом со школой мы выкопали корневища кипрея (иван-чая). Высадили его на пришкольном участке, отведя восточную сторону нашей лекарственной зоны. Растения оказались неприхотливы, прижились, и уже в сентябре (так как сроки сдвинулись из-за погодных условий) мы собирали листья. Как только кипрей начал пушиться, листочки больше не заготавливали, потому что пух ни в коем случае не должен попасть в траву. Растения срезали до половины, а корни оставили в земле.
Социалогические исследования
На родительском собрании я провел опрос: «Используют ли взрослые такие лекарственные растения как иван-чай, шалфей, календулу и другие лекарственные растения для профилактики детей от ОРВИ», «Выращивают на дачах лекарственные растения».
Результаты опроса:
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Вывод: Большинство родителей выращивают лекарственные растения на своих приусадебных участках и дачах, но не применяют их для профилактики лечения заболеваний. Чаще всего они даже не знают, какими лечебными свойствами обладают растения, находящиеся с ними рядом. Поэтому, совместно с педагогами и классными руководителями, приняли решение о необходимо просвещения родителей и учащихся (на уроках биологии. классных часах) о пользе лекарственных растений. Раздать рекомендации по приготовлению фиточаев. (Приложение 3)

Эксперимент по применению лекарственных растений

Я провел эксперимент с группой обучающихся, с согласия их родителей. Каждый день, начиная с октября, я и ребята пили иван-чай, полоскали горло шалфеем, календулой. В период массовых заболеваний в Ярославской области из нас никто не заболел, также в течение года не наблюдалось заболеваний верхних дыхательных путей.

Я надеюсь, что это все – таки помогли лекарственные травы. Конечно конкретные выводы делать пока рано. Но я буду участвовать в эксперименте и далее.

Заключение
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На пришкольном участке произрастает большое количество лекарственных растений, которые можно и нужно использовать как в профилактических целях – общеукрепляющие средства, так и в лечебных при определенных заболеваниях или состояниях организма. 
Данная работа имеет  практическую значимость. С этим материалом важно знакомить обучающихся школы, их родителей и просто жителей деревни. Чаще готовить в школьной столовой фиточаи.
При желании каждый может не покупать в аптеке «Иван-чай», «Шалфей», «Трава чистотела», «Цветы ромашки», «Цветы календулы» и др., а вырастить и заготовить их сам. При этом надо помнить правила заготовки и хранения (Приложение 1,2). При их использовании надо учитывать много обязательных правил и условий, поэтому каждый должен не заниматься просто самолечением, а посоветоваться со специалистами – медиками и фармацевтами.

В дальнейшем предполагается расширение  видового состава (травы, кустарники, деревья) лекарственных растений на пришкольной территории и увеличение зоны этих растений.  На каждую болезнь есть свое лекарственное растение, но необходимо помнить, что лекарственные растения могут заготавливать только взрослые, мы – только помощники.
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Приложения

Приложение 1
Памятка сбора, сушки и хранения лекарственных растений
1. надо соблюдать сроки сбора трав, чтобы лекарственное сырьё было полноценным;

2. надо собирать лекарственные растения в сухую погоду, в середине дня или утром, когда высохнет роса (подземную часть растения можно собирать и в сырую погоду);

3. нельзя собирать запылённые и загрязнённые растения, не стоит собирать их вблизи асфальтовых и железных дорог;

4. перед сушкой растения сортируют, очищают от земли, моют в холодной воде;

5. семена, ягоды просеивают;

6. сушку лучше всего производить на открытом воздухе в тени, под навесом или на чердаке дома, в ненастную погоду можно использовать духовку, температура не должна превышать З5-49 градусов С;

7. высушенные корневища и корни не должны гнуться, а листья и цветы должны свободно растираться в порошок;

8. сочные плоды при сжатии не должны склеиваться;

9. высушенное сырьё хранят в бумажных и матерчатых мешках и пакетах;

10. срок хранения сырья (цветков, травы и листьев) — 1-2 года, а корней и корневищ — 2-3 года;

11. почки берёзы, сосны, тополя не надо собирать ранней весной, когда они набухли, но ещё не тронулись в рост;

12. кору деревьев, веток заготавливают перед началом сокодвижения;

13. листья собирают в период появления бутонов и цветения растения;

14. травы, цветы и соцветия лучше всего собирать в начале цветения;

15. корни, корневища, луковицы заготавливают во время отмирания наземной части растения, когда оно переходит в период покоя, или ранней весной до появления листов на растении. Корневища и корни выкапывают вместе с землёй и затем осторожно очищают.

Приложение 2
Рекомендации по применению фиточаев в период простудных заболеваний

Календула, ромашка. Данные полезные травы у всех на слуху и пользуются большой популярностью у тех, кто желает эффективно лечиться, не прибегая к лекарственным препаратам. Такие ценные растения, как ромашка, ноготки и календула широко известны своими антисептическими свойствами.
Душица, мелиса, мята и ромашка.Смесь этих полезных трав поможет активно бороться с простудой и повысить иммунитет. Каждый из ингредиентов берется по одной чайной ложке, после чего такая смесь заливается кипятком и настаивается в течение 15 минут. Данное средство также употребляется в качестве обыкновенного чая, в него можно добавлять лимон, варенье или мед по вкусу
Ромашка известна своими успокаивающими и противовоспалительными свойствами.

Одуванчик. Напиток отличается особым приготовлением. Его заваривают кипятком или горячей водой 80 – 100 градусов, поэтому он сохраняет полезные свойства. Используют его для протирания лица от угревой сыпи и для осветления веснушек, но чаще – внутрь, для лечения и профилактики заболеваний.

Шалфей .Чай с шалфеем очищает кровь, помогает при лихорадке, придает сил, укрепляет тело, улучшает работу желудка и печени, убирает метеоризм.

Иван-чай. Копорский чай благоприятно воздействует на эндокринную и иммунную систему. Он эффективен при различных воспалительных процессах, доказан тот факт, что кипрей имеет самый высокий коэффициент противовоспалительного действия. Эффективен иван-чай в очищении организма от токсинов, повышении иммунитета, работоспособности. Регулярное употребление чая снимает депрессию, успокаивает, уменьшает напряжение и чувство тревоги. Благодаря тому, что в иван-чае целый комплекс микроэлементов, он улучшает процесс кроветворения, стимулирует обмен веществ, улучшает состав крови, очищая ее.
.
Существует немалое количество вариантов использования полезных растений в качестве эффективных средств для повышения иммунитета и профилактики простуды. Применение тех ценных даров, которые даны нам природой, поможет всегда находиться в отличной форме.
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