
تضمین سلامت بدن با مصرف موز
گروه تغذیه و ســامت - موز یک 
میوه سرشــار از انــواع ویتامین‌ها و مواد 
معدنی است که مصرف روزانه آن به حفظ 

سلامت بدن کمک می‌کند.
مــوز به عنوان میوه‌ای خوشــمزه و 
پرطرفدار شناخته شده است و بومی مناطق 
گرمسیری جنوب شرق آسیا، شبه‌جزیره 
مالزی، و اســترالیا بوده که امروزه در همه 
مناطق گرمسیری با رطوبت مناسب کاشت 

می‌شود.
مــوز به عنوان یک تغذیه ســنگین 
محسوب می‌شــود و حاوی مقدار زیادی 

ویتامیــن‌ و مواد معدنی ضــروری مانند 
پتاســیم، کلســیم، منگنز، منیزیم، آهن، 
فولات، نیاســین و ریبوفلاوین است که 
باعــث عملکرد مناســب بــدن، تقویت 
سیستم ایمنی و سلامت جسمانی خواهد 

شد.
موز حــاوی مقدار قابــل توجهی 
فیبر، آنتی اکســیدان، آب، کربوهیدرات 
و پروتئین اســت و حــدود ۱۰۵ کالری 
دارد. پتاســیم زیاد از خواص موز شناخته 
شده و سرشــار از پکتین است. همچنین 
فیبرغذایی بالا در ایــن میوه باعث بهبود 
عملکرد دســتگاه گوارش شــده و برای 
ســیری طولانی مــدت در ابتدای صبح 

توصیه می‌شود.

میوه‌ها و سبزیجاتی مانند موز حاوی 
منابع عالی آنتی اکسیدان‌های غذایی مانند 
دوپامین و کاتچین هستند که مصرف آن‌ها 
باعــث کاهش خطر ابتــا به بیماری‌های 
قلبی و بیماری‌های دژنراتیو خواهد شد. از 
فواید دیگر موز می‌توان به ســامت حفظ 
سلامت کلیه ها، درمان کم خونی، تقویت 
سیستم ایمنی بدن، تقویت حافظه، تقویت 
روحیه، درمان زخم معده و افزایش انرژی 
اشاره کرد. موز به علت داشتن مقدار زیادی 
پتاسیم علاوه بر تنظیم ضربان قلب می‌تواند 
به تنظیــم عملکرد رشــته‌های عصبی و 
اعصاب بدن، بهبود عملکرد ماهیچه‌های 
بدن به ویژه ماهیچه‌های قلبی و فیلتر کردن 

خون در کلیه‌ها کمک کند.
در هــر صد گرم مــوز به میزان ۱۰۰ 
کالری انرژی، ۷۰ گرم آب، ۸ گرم پروتئین، 
۲ گرم چربــی، ۵/۶ گرم قند، ۸ میلی گرم 
کلســیم، ۲۵ میلی گرم فسفر، ۷ میلی گرم 
آهن، ۱ میلی گرم ســدیم، ۳۷۰ میلی گرم 
پتاســیم، ۱۹۰ واحد ویتامین A، پنج میلی 
گرم ویتامین B۱، شش میلی گرم ویتامین 
B۲، هفــت میلی گــرم ویتامین B۳ و ده 

میلی گرم ویتامین C وجود دارد.
موز یک میوه شادی آور است

شــادی آور بودن موز به علت آمینو 
اســید و ویتامین B۶ موجود در آن است 
که باعث ترشح هورمون شادی بخش می 
شوند. مصرف روزانه یک موز احساسات 
منفی، خشم و افسردگی را به میزان زیادی 
از شــما دور می کند. ایــن میوه منبع غنی 
از پتاســیم و منیزیم اســت که این ۲ ماده 
شــل‌کننده طبیعی عضلات و آرامبخش 
هســتند. علاوه بر این موز حاوی ماده‌ای 
به نام آمنیو اســید تریپتوفان است که این 
ماده در مغز به HTP ۵ تبدیل می‌شــود و 
باعث افزایش تولید سروتونین و ملاتونین 

خواهد شد.
مضرات مصرف بیش از حد موز

از مضرات مــوز می‌توان به افزایش 
وزن، بروز میگرن، هایپر کالمی )پتاســیم 
اضافــی در خــون(، احتمال پوســیدگی 
دندان، احســاس خواب آلودگی، احتمال 
شکم درد، یبوست، بروز خطر دیابت نوع 
۲ اشاره کرد. در صورت مصرف موز اگر با 
ناراحتی، خس خس و سوزش گلو مواجه 
شدید شاید نسبت به موز حساسیت داشته 
باشــید و در صورتیکه می‌خواهید میزان 
مصرف مــوز را افزایش دهیــد، حتما با 

پزشک مشورت کنید.

گروه تغذیه و سلامت - بر کسی 
پوشــیده نیســت که ورزش کردن هم 
ســختی‌های خود را دارد، به خصوص 

اگر عادت نداشته باشید. 
با این حال باید ورزش را در برنامه 
زندگی‌مان بگنجانیم، زیرا بدن انسان به 
تحرک را نیــاز دارد. اما چه اتفاقی برای 
بدن رخ می‌دهد اگر ورزش نکنیم؟ با هم 

در این مطلب می‌خوانیم.
۱. فقدان انگیزه

ممکن اســت تصور کنیــد برای 
شروع ورزش به انگیزه نیاز دارید، اما در 
حقیقــت، ورزش نکردن منجر به فقدان 

انگیزه می‌شود. 
شــما کم کم نســبت بــه بدن‌تان 
بی‌تفاوت می‌شــوید و ممکن است قبل 
از اینکه خودتان متوجه شوید، احساس 
کنید که گویی شایســته نیستید که بهتر 
عمل کنید یا انگیزه داشته باشید. فعالیت 
بدنی کافــی منجر به ایجــاد انگیزه در 

زمینه‌های دیگر زندگی شما می‌شود.
۲. افسردگی و اضطراب

کمبــود فعالیت بدنــی بطور 
افســردگی و  باعــث  مســتقیما 
اضطراب نمی‌شــود، اما در بروز 
افســردگی و اضطــراب موثــر 

است، بنابراین بدون فعالیت 
بدنی کافی، ممکن اســت در 
ناامیدی ذهنی فرو بروید. این 
پیامد محتمل است حتی اگر 

قبلًا مبتلا به این مشکل نبوده 
باشید. 

کمبــود ورزش می‌تواند 
مقدمه‌ای برای این مشــکلات 

روانی باشد.
عملکــرد  ضعــف   .۳

شناختی
کمبــود فعالیت بدنــی می‌تواند 

به مرور زمــان منجر به کاهش عملکرد 
شناختی شــود. این کاهش می‌تواند در 
بیماری‌های روانی مانند آلزایمر یا زوال 

عقل در سنین بالاتر ظاهر شود.
 بســیاری از افــراد هرگــز به این 
فکــر نمی‌کنند که کمبود ورزش چگونه 
می‌تواند بر ذهن آن‌ها تأثیر بگذارد، زیرا 
اثرات آن تا ۶۰ ســالگی یا بالاتر مشهود 

نیست.مغز
۴. ولع مصرف مواد غذایی به 

طور غیرقابل کنترل
ارتباط بین عدم فعالیت بدنی و ولع 
مصرف مواد غذایی ممکن اســت قابل 
مشــاهده نباشــد، اما از نظر علمی ثابت 
شده‌است. این ارتباط به دو شکل است.

قســمت اول این است که افزایش 
فعالیت بدنی باعث می‌شــود فرد میل به 
غذای بیشــتری برای جایگزینی انرژی 
از دســت‌رفته داشــته باشــد. این نوع 
میل به خوردن اشــتباه نیست فقط باید 
گزینه‌های غذایی سالم را انتخاب کنید. 
در غیــر این صــورت، افزایش فعالیت 

بدنی بی‌فایده خواهد بود.
شــواهدی وجود دارد که نشــان 
می‌دهــد ورزش درســت قبــل از غذا 

می‌تواند مقدار غذای مصرفی را کاهش 
دهد. این داده‌ها نشــان می‌دهد اگرچه 
افزایش فعالیت بدنی باعث گرســنگی 
بیشــتر شما می‌شــود، اما در کل سبب 

کاهش حجم غذا می‌شود.
برعکــس، کمبــود فعالیت بدنی 
منجر بــه ولع مصــرف مــواد غذایی 
می‌شود. این میل به این دلیل است که با 
افزایش وزن، بدن کم کم اشتیاق بیشتری 

به خوردن غذا دارد.
پیامــد  مشــخص‌ترین   .۵

ورزش نکردن: افزایش وزن
افزایش وزن نتیجه شماره یک عدم 
تحرک کافی بدن است. این یک فرمول 
ســاده است. کمبود فعالیت بدنی به این 
معناست که کالری مصرفی‌تان پایین‌تر از 

کالری است که دریافت می‌کنید.چاقی

۶. بیماری قلبی
بیمــاری قلبی، یکی از بزرگ‌ترین 

قاتلان سلامتی است. 
افزایش سلول‌های چربی، به ویژه 
در ناحیه کمر، بیماری قلبی را بسیار بدتر 

می‌کند.
 نرخ مرگ و میــر به دلیل بیماری 
قلبی بســیار نگران‌کننده اســت و جای 
تاســف دارد، زیرا با فعالیت بدنی منظم 

می‌توان از بروز آن جلوگیری کرد.
و  مفاصــل  مشــکلات   .۷

استخوان‌ها
فعالیــت بدنی بیش از آنچه تصور 
می‌کنید به سلامت مفاصل و استخوان‌ها 

کمک می‌کند. 
بهبود تولید و توزیع مایع سینوویال 
یکی از مزایای ورزش است. این مایع را 
به عنوان مــاده روان‌کننده مفاصل خود 
در نظر بگیرید، که باعث می‌شــود آن‌ها 
سایش نداشــته باشــند یا دچار درد و 

تخریب نشوند.
فعالیت بدنــی جریان خون 
را افزایش می‌دهد و ســبب 
می‌شود که بهتر در مفاصل 

توزیع شود.
روندی  اتوفــاژی   
اســت که هنــگام انجام 
فعالیــت بدنــی منظــم 
ایجاد می‌شــود و طی آن 
آسیب‌دیده  ســلول‌های 
مفاصــل از بین می‌رود تا 
ســلول‌های جدید تولید 

شوند.
۸. آتروفی عضله

عضلــه  آتروفــی 
اختلالی اســت که در اثر 
کمبــود فعالیت، عضلات 

شما از بین می‌روند.
 این امر معمولاً هنگامی اتفاق 
می‌افتــد که افراد آســیب می‌بینند، فلج 
می‌شــوند یا مشکلات دیگری دارند که 
از حرکــت برخی از قســمت‌های بدن 
جلوگیری می‌کنــد.  با این حال، اگر به 
طور منظم فعالیــت بدنی انجام ندهید، 
ممکن است نســخه خفیف‌تری از این 

اختلال را تجربه کنید.
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بلاهایی که ورزش نکردن 
سرتان می‌آورد 

این ۱۲ نشانه بیماری قلبی را هرگز نادیده نگیرید
گــروه تغذیه و ســامت - از 
آنجایی که سلامت قلب برای سلامتی 
بدن انســان اهمیت زیادی دارد، باید از 

علائم بیماری‌های قلبی آگاه باشید.
قلب عضله‌ای است کمی بزرگ‌تر 
از مشــت‌تان کــه خون را در سیســتم 

گردش خون پمپ می‌کند.
 از آنجایی که ســامت قلب برای 
بهینــه بودن ســامتی کلی‌تان اهمیت 
زیادی دارد، باید از علائم بیماری قلبی 
آگاه باشــید. در این نوشــتار ۱۲ نشانه 
بیماری قلبی بیان شــده است که هرگز 

نباید نادیده بگیرید.
۱. درد قفسه سینه

این درد به دلیل انســداد شــریان 
است. ممکن است در سینه‌تان احساس 
فشــار داشــته باشــید. مردم معمولا 
ایــن درد را کمــی متفــاوت توصیف 
می‌کننــد. برخی می‌گویند احســاس 
می‌کنند حیوان بزرگی روی سینه‌شــان 
نشسته‌ است. برخی دیگر می‌گویند که 
احساس سوزش در سینه‌شان دارند. این 
درد می‌تواند هنگامی که فعال یا در حال 
استراحت هستید اتفاق بیفتد. اگر علائم 
پــس از چند دقیقه از بین نرفت یا بدتر 

شد، اقدام جدی ضرورت دارد.
۲. فشار خون بالا

اگر فشار خون‌تان را کنترل نکنید، 
ممکن اســت سکته یا حمله قلبی مبتلا 
شوید. ورزش، کاهش مصرف نمک و 
رژیم غذایی ســالم می‌تواند به کاهش 

فشار خون کمک کند.
۳. معده‌درد همراه با ســوء 

هاضمه
طی حمله قلبــی، برخی از افراد 
دچار سو‌ء هاضمه، حالت تهوع یا معده 
درد می‌شوند. زنان در هنگام حمله قلبی 
بیش از مردان این علامت را دارند. این 
نشــانه به ویــژه زمانی مهم اســت که 

معده‌درد با سایر علائم همراه باشد.
۴. درد بازو

درد بازوی چــپ یکی از علائم 
حمله قلبی اســت. درد معمولاً از سینه 
شما به ســمت خارج حرکت می‌کند. 

هرگز این علامت را نادیده نگیرید.
۵. گیجی

اگر ترکیبی از سرگیجه و ناراحتی 
قفسه سینه داشــته باشید، ممکن است 
دچار حمله قلبی شوید. سرگیجه ناشی 
از افت ســریع فشــار خون است، زیرا 

قلب شما به درستی پمپاژ نمی‌کند.
۶. درد فک یا گلو

درد فــک یــا گلو یــک علامت 
غیرمعمول بیماری قلبی اســت. اما اگر 
درد فک یا گلو و درد قفسه سینه دارید، 

می‌تواند نشانگر حمله قلبی باشد.
۷. خستگی ناگهانی یا مفرط

خســتگی مفرط یــا ناگهانی یک 
علامت ظریف است که به راحتی نادیده 
گرفته می‌شــود. اگر متوجه شــدید که 
طی چند ماه گذشته حجم خستگی‌تان 
افزایش یافته، باید به پزشــک مراجعه 
کنید. این می‌تواند نشــانه اولیه بیماری 

قلبی باشد.
۸. خروپف

خروپف با صدای بلند، طوری که 
انگار نفس کم می‌آورید، می‌تواند نشانه 
آپنه خواب باشــد. آپنــه خواب به این 
معنی است که هنگام خواب تنفس‌تان 
متوقف می‌شــود. این اختلال فشار بر 
قلــب آورده و می‌تواند باعث بیماری 

قلبی شود.
۹. عرق سرد

اینکه بــدون ورزش یا انجام کار 
ســخت عرق ســرد بریزید، می‌تواند 

نشــانه حمله قلبی باشــد. معمولاً این 
علامت همراه ســایر علائم حمله قلبی 

ظاهر می‌شود.
۱۰. سرفه طولانی مدت

ممکن اســت متعجب شوید اگر 
بشــنوید سرفه‌ای که ماه‌ها طول کشیده 
می‌تواند نشانه‌ای از بیماری قلبی باشد. 
اگــر مخاط صورتی یا ســفید ســرفه 
می‌کنید، نشانه نارسایی قلبی است. این 
اتفاق می‌افتد، زیرا در اثر مشــکل قلبی 

خون به داخل ریه‌ها نشت می‌کند.
۱۱. تورم مچ یا ساق پا

ادِمِ )تــورم( یک پرچم قرمز برای 
بیماری‌های قلبی است. اگر ساق و مچ 
پا یا انگشتان‌تان متورم هستند، قلب‌تان 
به درســتی پمپــاژ نمی‌کنــد، مایعات 
تجمع می‌یابنــد و همین منجر به تورم 
پا می‌شود. بیماری قلبی باعث می‌شود 
کلیه‌هــا آب و ســدیم را از بدن خارج 
نکنند. این دلیل دیگری برای ادم است.

۱۲. ضربان قلب نامنظم
قلب همــه گاهی و معمولاً وقتی 
هیجان‌زده یا عصبی هستند تند می‌شود، 
اما اگر این اتفاق زیاد رخ دهد، می‌تواند 

نشانه‌ای از بیماری قلبی باشد.

از فقدان انگیزه تا مشکلات مفاصل و استخوان ها؛

  با افزایش ســن، بافت های همبند به نام رباط ها می توانند دچار کشــیدگی شــده و این شرایط می تواند کاهش قوس کف پا و صافی 
کف پا را به همراه داشته باشد.

خواص شگفت انگیز یک میوه زمستانی برای بدن
گروه تغذیه و سلامت - میوه »به« با 
خواص فوق العاده خود خیلی از بیماری‌ها 
را تسکین می‌بخشد، همچنین دانه‌های آن 

به گلو درد کمک می‌کند.
»به« میوه زمســتانی، معطر و متعلق 
به خانواده‌ گل ســرخیان است که تقریبا به 

گلابی شباهت دارد.
برگ این میوه هــم به عنوان داروی 
گیاهی برای درمان انواع بیماری‌ها  به کار 
مــی رود. یکی از فواید بارز میوه »به«، آزاد 
کردن ماده ضد ویروســی است که توصیه 
می‌شود هنگام سرماخوردگی به صورت  

چای دم کــرده و مصرف کنید. چای گرم 
برگ درخت »به« تسکین کننده خوبی برای  
علائم سرماخوردگی مانند سرگیجه، تب، 
سرفه و عطسه بوده همچنین حس سبکی 

خاصی  را در بدن ایجاد می‌کند.
شــما می توانید به چــای برگ به، 
مقداری لیمو، زنجبیل و عسل را هم اضافه 
کرده و به عنوان دمنوش میل کنید. این میوه 
سرشار از ویتامین‌های آ، ب و املاح آهکی 

و تانن ،  پروتئین، لیپید و آب است.
به  برای درمــان بیماری‌های معده 
بسیار موثر بوده و متوقف 
کننده اسهال‌های 

ســاده و خونی اســت. افــرادی که دچار 
بیماری‌های حــاد ورم روده‌ای، همچنین 
خونریزی‌های قاعدگی و بواسیر می‌شوند، 
می‌تواننــد از دمنوش میوه بــه یا برگ آن 
اســتفاده کنند. این میوه نــه تنها می‌تواند 
سیستم دســتگاه  گوارش را تقویت کند، 
بلکه در بهبود مخاط و ســرفه های مکرر 

افراد موثر خواهد بود.
شگفتی های میوه به 

 تخم های داخل میوه »به«، خاصیت 
بی نظیری در بهبود بیماری ها دارد. لعاب 
تخم »بــه«  برای درمان ســرماخوردگی، 
مخاط ریه، ســرفه و انواع زخم‌ها کاربرد 
دارد. شــکوفه ایــن میوه در  رفــع انواع 
سردردها، مشکلات دســتگاه گوارش و  
بیماری‌های ریوی نقش بســزایی دارد و 

به عنوان داروی گیاهی استفاده می شود.
کاهش تورم چشــم‌ با دمنوش 

برگ »به«
یکی از راه های بهبود تورم چشــم 
استفاده از برگ به، آن هم به طور مستمر در 
برنامه غذایی اســت. برای این امرمی توان  
جوشــانده را مصرف کرد و یا از برگ‌های 

نرم شــده در جوشــانده به عنوان ضماد 
کاهش ورم چشم‌ها استفاده کرد.

تقویت موی سر با میوه »به«
همه افراد دغدغه ریزش موهایشان را 
دارند. برای کاهش این استرس می‌توانید با 
اســتفاده از دمنوش  برگ به و شکوفه های 
آن  مانع از ریزش مو شوید. به این صورت 
که جوشانده برگ»به« را تهیه  سپس مو‌های 
سر را به آن آغشته کرده و با کلاه پلاستیکی 
بپوشــانید، بعد از گذشت زمانی می‌توانید 

سرتان را بشویید.
رفع عارضه اســهال با دمنوش برگ 

»به«
یکی از فواید سلامتی برگ درخت به 
کنترل و درمان اسهال است. شما می توانید 
از دم نــوش برگ درخت به، به عنوان یک 
مکمل برای رفع مشکلات گوارشی خود  

مانند اسهال استفاده کنید.
تنظیم فشار خون با میوه »به«

طبق بررســی های انجام شده، برگ 
درخت به حاوی پکتین است که به گردش 
خون کمک کرده و در نتیجه مصرف منظم 
آن می‌تواند به فشار خون نرمال کمک کند.
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نشانه های تکرار پدیده دژاوو یا آشنا پنداری
گروه تغذیه و سلامت - دژاوو 
یا آشــناپنداری پدیده‌ای است که غالبا از 
سردرگمی لحظه‌ای مغز ناشی می‌شود، 
اما تکرار آن در ســنین بالاتر نشان دهنده 

وجود برخی واقعیت هاست.
گاهــی اوقات احســاس می‌کنیم 
کــه یک اتفاق را قبلا دیــده ایم که به آن 
پدیده دژاوو یا آشناپنداری می‌گویند. این 
پدیده غالبا از سردرگمی لحظه‌ای مغز و 
درهم آمیختگی حافظه ناشی می‌شود، اما 
در عیــن حال واقعیت‌هایی را در مورد ما 

نشان می‌دهد.
هنوز کودک هستیم

در حالــی که فرد برای اولین بار در 
کودکی پدیــده دژاوو را تجربه می‌کند، 
اما تداوم احســاس تکرار موقعیت‌ها و 
حوادث ممکن اســت پس از ۲۵ سالگی 
کاهش یابــد؛ بنابراین وجود دژاوو پس 
از این ســن می‌تواند نشانه این باشد که 
ما هنوز کودک هستیم و در مقابل ناپدید 
شدن این پدیده نشان دهنده آن است که 

بزرگ شده ایم.
عملکرد خوب مغز

برخی از افراد ممکن است فکر کنند 
که عدم تکرار پدیده دژاوو با افزایش سن، 
بــه دلیل ضعف حافظه مرتبط با افزایش 
ســن رخ می‌دهد، اما وقــوع مداوم این 

پدیده در سنین کودکی و احساس تکرار 
موقعیت ها، اغلب ناشی از عملکر خوب 

مغز است.
قابلیت‌های حافظه

برخی از کارشناســان معتقدند که 
میزان توانایی به خاطر ســپردن وقایع و 
نحوه انجام آن، چیزی اســت که بعضی 
اوقات میزان تجربه یا عدم تجربه پدیده 
دژاوو را تعیین می‌کند، زیرا برخی از افراد 
ممکن اســت از چیز‌هایی گیج شوند و 
فکــر کنند که احساســات درونی آن‌ها 
ناشــی از دژاووســت، در حالی که در 
واقعیت او شــرایط مشابهی را پشت سر 

گذاشته و آن را سال‌ها پیش تجربه کرده 
اید، اما زمانی که در ســن بسیار کوچک 

بوده و آن را به یاد نمی‌آورد.
علامت هشداری قبل از تشنج

علائم و نشانه‌های بسیاری وجود 
دارد که ممکن است به بیماران صرع قبل 
از بروز تشنج در این بیماری هشدار دهند. 
پدیده دژاوو یکی از این علائم اســت و 
بیماران مبتلا به صرع با احساسات درونی 
خــود می‌فهمند که آنچه در اطراف آن‌ها 
اتفاق می‌افتد بســیار آشنا است، هرچند 
به هیچ وجــه آن را در گذشــته تجربه 

نکرده‌اند.

احساس خستگی و استرس
این احتمال وجــود دارد که علت 
تکرار احساس پدیده دژاوو، نیاز بدن به 
استراحت و آرامش باشد؛ به گونه‌ای که 
تجربه این پدیده نادر هنگامی که فرد دچار 
فرســودگی و خستگی است، با توجه به 
اینکه درجه توجه فرد در این مورد بسیار 
کمتر از سطح طبیعی است، بنابراین ممکن 
اســت که در این زمان همه چیز در مغز 
قاطی شــده و تکرار موقعیت‌های سنتی 
که ممکن است بیش از یک بار برای یک 
فرد عادی رخ دهد به عنوان پدیده دژاوو 

تلقی شود.
اختلال اضطراب

پدیده دژاوو گاهی اوقات نشــانه 
ابتلای شدید ما به اختلال اضطراب است؛ 
به گونه‌ای که برخــی از مطالعات تأیید 
می‌کنند که با توجه به افزایش احســاس 
اختلال روانی انسان احساس تنش زیاد 
کند که در این زمان به تجربه حالت‌های 

مختلف روانی تحریک می‌شود.
در نتیجه، به نظر می‌رســد پدیده 
دژاوو یا آشناپنداری بحث برانگیز است، 
نه تنها به این دلیل که افراد را گیج می‌کند، 
بلکه به این دلیل که دانشمندان همچنان 
به دنبال پاسخگویی در ارتباط با دلایل و 

مفاهیم این پدیده هستند.


