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گروه بهداشــت و سلامت- بر 
اساس مطالعه محققان دانشگاه کلرادو 
بولدر ژن ها می توانند تاثیر بسیاری در 
ایجاد اختلالات خوابی و خطر ابتلا به 

افسردگی در افراد داشته باشند.
بر اســاس مطالعه ای که در مجله 
جاما منتشر شد، تنها یک ساعت زودتر 
از خواب بیدار شــدن می تواند خطر 
ابتلا به افسردگی شدید را در افراد ۲۳ 

درصد کاهش دهد.
امطالعــه ۸۴۰ هزار نفر توســط 
محققان دانشــگاه کلــرادو بولدر و 
و   Broad of MIT انســتیتوی 
دانشــگاه هاروارد، حاوی تعدادی از 
قوی ترین شــواهد موجود اســت که 
نشــان می دهد نوع کرونوتیپ )تمایل 
فرد به خوابیدن در یک زمان خاص( در 
ابتلا به افسردگی موثر است. همچنین 
در میــان اولیــن مطالعاتی اســت که 
تعیین می کند کمی تغییر برای تاثیر بر 
سلامت روان لازم است. پس از ظهور 
همه گیری کرونا افراد به علت شرایط 
کاری و تحصیلــی کــه در این دوران 
داشتند و مجبور به دورکاری و ماندن 
در خانه بودند، بیشتر به سمت خواب 

سوق پیدا کرده اند. 

ســلین وتر، استادیار فیزیولوژی 
تلفیقی در دانشــگاه کلــرادو بولدر، 
می گوید: ما دریافتیــم که حتی زمان 
خواب یک ساعت زودتر نیز به میزان 
قابل توجهی در کاهش خطر افسردگی 
ارتباط دارد. مطالعات مشاهده ای قبلی 
نشان داده اســت که افرادی که دیر به 
خواب می روند، دو برابر بیشتر از افراد 
ســحرخیز دچار افسردگی می شوند. 
اما از آنجا کــه اختلالات خلقی خود 
می توانند الگوی خواب را مختل کنند، 
محققــان از علت ایجاد این مشــکل 
رمزگشــایی کرده اند. در سال ۲۰۱۸، 
وتر یک مطالعه طولانی مدت بر روی 
۳۲۰۰۰ پرســتار منتشر کرد که نشان 
می دهد افراد ســحرخیز در طی چهار 
ســال تا ۲۷ ٪ کمتر دچار افســردگی 
می شــوند. ایــن مطالعه بــرای درک 
بهتر اینکه آیا تغییر زمان خواب واقعا 
تاثیری دارد یا خیر، به داده های شرکت 
آزمایــش DNA ۲۳ و Me و پایگاه 
داده پزشکی روی آورد. محققان سپس 
از روشی به نام »تصادف سازی مندلی« 
استفاده کرد که از ائتلاف های ژنتیکی 
بــرای کمک به رمزگشــایی علت و 
معلول استفاده می کند. به گفته محققان، 

ژنتیک ما از بدو تولد تنظیم شده است، 
بنابراین برخی از ســوگیری ها که بر 
انواع دیگــر تحقیقات اپیدمیولوژیک 
تاثیر می گذارد، روی مطالعات ژنتیکی 
تاثیر نــدارد. بیش از ۳۴۰ نوع ژنتیکی 
رایــج، از جمله انواع به اصطلاح »ژن 
ساعت« PER۲، شناخته شده است 
کــه بــر روی تقویم شــخصی تاثیر 
می گذارد، ژنتیک در مجموع ۴۲-۱۲ 
٪ از اولویت هــای زمــان خواب ما را 
توضیــح می دهد. محققــان داده های 
ژنتیکی شناسایی نشده را در مورد این 
انواع در ۸۵۰ هزار نفر ارزیابی کردند. 
در جریان این بررسی ها آن ها تصویری 
دقیق تر از ســاعت خواب را به دست 
آوردنــد و اینکه چگونه انواع ژن ها در 
هنگام خواب و بیدار شدن تحت تاثیر 
قرار می گیرنــد. در نمونه های بزرگتر 
حدود یک ســوم افراد مورد بررسی، 
خود را ســحرخیز معرفــی می کنند، 
۹ ٪ اظهار می کننــد که دیر به خواب 
می روند و سایر افراد در حالت متعادل 
قرار دارند. به طور کلی متوسط خواب 
ساعت ۳ بامداد بود، یعنی آن ها ساعت 
۱۱ شــب به رختخــواب می روند؛ و 
ســاعت ۶ صبح بیدار می شوند. با در 

دســت داشتن این اطلاعات، محققان 
به نمونــه متفاوتــی روی آوردند که 
شــامل اطلاعات ژنتیکــی همراه با 
ســوابق پزشکی و تجویز شده توسط 
پزشک ناشناس و نظرسنجی در مورد 
تشــخیص اختلال افسردگی اساسی 
بــود. آن ها با اســتفاده از تکنیک های 
آماری جدید،به این سوال که آیا کسانی 
که دارای نوع ژنتیکی هستند که باعث 
سحرخیزی آن ها می شود خطر ابتلا به 
افسردگی کمتری دارند؟ پاسخ دادند.  
هر یک ساعت خواب میانه )بین زمان 
خــواب و زمان بیدار شــدن( با ۲۳ ٪ 
کاهش خطر ابتلا به اختلال افسردگی 
اساســی ارتباط دارد؛ به عبارت دیگر 
اگر کســی که به طور معمول ساعت 
۱ بامداد بــه رختخواب می رود، نیمه 
شــب به خواب رفته و مدت مشابهی 
را بخوابد، ۲۳ درصد کمتر در معرض 
خطر ابتلا به افسردگی قرار دارد. برخی 
تحقیقات نشان می دهد قرار گرفتن در 
معرض نور بیشتر در طول روز که افراد 
سحرخیز تمایل به دریافت آن دارند، 
منجر بــه انبوهی از تاثیرات هورمونی 
می شــود که می تواند بر روحیه تاثیر 

بگذارد.

گروه بهداشــت و ســلامت- 
صبحانه مهم ترین وعــده غذایی روز 
است اما همه غذاها را نمی توان با معده 
خالی خورد. با شــکم خالی از خوردن 
گوجه، گلابی، شیرینی و ... باید پرهیز 
کنید. لیســت مواد غذایی که با شــکم 
خالی نباید خورد منتشــر شده است: 
گوجــه فرنگی که حاوی ویتامین C و 
بســیاری از مواد مغذی دیگر به وفور 
هنگام صبحانه یافت می شــود. با این 
حال، لازم اســت از خــوردن گوجه 
فرنگی با معده خالی به دلیل داشــتن 
اســید تاننیک  که می تواند اســیدیته 
دســتگاه گوارش را افزایش دهد و در 
نتیجه باعث ورم معده شود، خودداری 
کنید. به مبتلایان به بیماری های زخم 
معده توصیه می شــود صبح ها گوجه 

فرنگی را کنار بگذارند.

ثانیا، شــما نباید نوشیدنی های 
گازدار را بــا معده خالی مصرف کنید، 
زیرا این نوشــیدنی ها می توانند باعث 
نفخ شــکم و همچنین اسیدیته محیط 
معده را افزایش دهند، که در نهایت می 
تواند منجر به فرســایش و سرطان در 

معده و گاها مری شود.
علاوه بر این، شــما نباید شیرینی 
پفکــی در هنگام صبــح بخورید. با 
وجود از بین رفتن گرســنگی، مخمر 
موجــود در این میــان وعده ها باعث 

تحریک مخاط معده می شود.
غذای تند نیز به عنوان چاشــنی 
صبحانه ضرر دارد زیرا بر روی غشای 
مخاطــی نیز تأثیر منفی مــی گذارد و 
باعــث قولنج، دل درد و ســوهاضمه 
می شــود. خوراکی های ممنوعه تند 
شامل فلفل تند سبز، فلفل قرمز، سیر، و 
زنجبیل است.علاوه بر این، متخصصان 
خوردن شیرینی را در صبح توصیه نمی 
کنند، زیرا وقتــی قند وارد معده خالی 
می شــود، از اشــباع خون با انسولین 
جلوگیری می کند. این می تواند 
منجر به مشــکلات بینایی و 

منجر به دیابت شود.
قــرار دادن ماســت در لیســت 
غذاهــای ممنوع صبحگاهی بســیار 
اهمیت دارد. محتوای بالای لاکتوباسیل 
ها در ماســت، با ترشح اسید در معده 
خالی خوب نیست. با ترشح اسید معده، 
نه تنها باکتری های مفید می میرند، بلکه 
به طور کلی سطح اسیدیته معده افزایش 
می یابد. به همیــن دلیل، متخصصان 
توصیه می کنند یک یا دو ســاعت بعد 
از وعده غذایی اصلی در صبح، ماست 
بخورید.در آخر، بهتر است گلابی را با 
معده خالی نخورید، زیرا سرشار از فیبر 
است که به دیواره های معده آسیب می 
رساند و منجر به سوهاضمه می شود. 
بنابراین توصیه می شود گلابی را 
بعد از یک بشــقاب جو دوسر یا 

سایر غلات بخورید.

دكه مطبوعات

گروه بهداشت و سلامت-  دکتر 
سید محسن زهرایی درباره موارد بروز 
ســرخک در ایران، گفــت: از ابتدای 
امسال تاکنون ۲۴ مورد ابتلا به سرخک 
گزارش شده است که عمده آنها مربوط 
به استان سیستان و بلوچستان است اما 
مواردی از بیماری هم در اســتان های 
هرمزگان، خراســان رضوی و تهران 
مشاهده شــده است؛ این درحالیست 
که در ســال ۱۳۹۹ نیز ۳ مورد ابتلا به 

سرخک گزارش شده است.
ســرخک؛ مســری تریــن 

بیماری عفونی
واکســن؛ مهمتریــن ســد 

حفاظتی مقابل سرخک
وی افزود: سرخک مسری ترین 
بیماری عفونی است. اگر درمورد کرونا 
اعلام می شود که هر یک مبتلا می تواند 
۲ تا ۳ نفر را بیمار کند، در مورد سرخک 
هر یک بیمــار در تماس با افراد دیگر 
می تواند تا ۱۸ نفر را بیمار کند؛ بنابراین 
سرخک بسیار مسری است و باید در 
نظر داشت که مهم ترین سد حفاطتی 
ما در این بیماری واکسیناسیون است 

و می بایست پوشــش واکسیناسیون 
کــودکان در حد بالایی بماند تا بتواند 

جلوی چرخش ویروس را بگیرد.
در  ســرخک  وضعیــت 

کشورهای همسایه
وی با تاکید بر اینکه بیماری های 
عفونی محدود به مرزهای جغرافیایی 
سیاســی نمی شــوند، اظهــار کرد: 
بیماری های عفونی به راحتی می توانند 
میان کشورها جابه جا شوند؛ در نتیجه 
وقتی یک بیماری بر اســاس پوشش 
واکسیناسیون بالا در یک کشور کاهش 
پیدا کند به آن معنا نیســت که بیماری 
در آن منطقه تمام شــده است. کشور 
ما در محلــی قرار دارد که در مرزهای 
افغانستان، پاکستان و حتی عراق موارد 
سرخک بســیار بالایی داریم و علت 
این موضوع هم پوشش واکسیناسیون 
ناکافی در این کشورها بخصوص در 
افغانستان و پاکســتان است. پوشش 
واکسیناســیون ضعیف این کشورها 
سبب می شــود بیماری هایی مثل فلج 
اطفال هنوز در این کشورها در چرخش 
باشد. این کشورها برای کنترل سرخک 

تلاش می کنند تا از برنامه واکسیناسیون 
تکمیلی استفاده کنند یعنی در سال دو 
یا ســه نوبت در سطح کشور یا برخی 
مناطق که طغیان سرخک بیشتر است 
به صورت همگانی اقدام به یک نوبت 
واکسیناســیون کودکان گروه هدف 

می کنند.
زهرایی ادامه داد: در یک سال و نیم 
گذشته به دلیل پاندمی کرونا عملیات 
واکسیناســیون تکمیلی متوقف شد یا 
کیفیت اجرای آن دیگر مانند قبل نبود 
به همین دلیل سرخک که در افغانستان 
و پاکستان بیماری بسیار شایعی است، 
طی ماه ها اخیر به وضعیت حادی رسید 
به شکلی که در نقشه هایی که سازمان 
بهداشت جهانی از این دو کشور منتشر 
می کند شیوع بســیار بالای سرخک 
کاملا مشــهود است. وقتی بیماری در 
هر کشــوری در هر نقطه جهان شایع 
شود می تواند به نقاط دیگر هم برسد. 
همانطور که کرونا ابتدا در چین مشاهده 
شد اما الان تمام کشورهای دنیا درگیر 
آن شــدند. وقتی یک بیماری می تواند 
از کشــورهای همسایه به کشور ما هم 

برسد حتی ممکن اســت افرادی که 
پیشــتر ایمن شدند نیز در مواجهه بالا 

با بیماری، باز هم مبتلا شوند.
دستیابی ایران به تاییدیه 
حذف سرخک و سرخجه در سال 

۹۸
برنامــه  ادامــه  لــزوم 

واکسیناسیون در کشور
وی با اشــاره به دستیابی ایران به 
تاییدیه حذف ســرخک و سرخجه از 
کشور در ســال ۱۳۹۸، تصریح کرد: 
کشــور عمان و بحریــن نیز موفق به 
دریافت این تاییدیه شــدند اما از نظر 
ســطح درآمدی و تعداد جمعیت با ما 
قابل مقایسه نبودند و دستیابی ما به این 

تاییدیه نشان دهنده برنامه اجرایی خوب 
واکسیناسیون در ایران و مشارکت مردم 
است که در مجاورت کشورهای ذکر 
شده توانستیم به تاییدیه حذف سرخک 
و ســرخجه برسیم. اما باید بدانیم این 
تاییدیه ماندگار نیست و قرار نیست با 
اخذ تاییدیه همه مشــکلات به یکباره 
برطرف شود. برنامه واکسیناسیون باید 
با قدرت ادامه یابد و حساســیت نظام 
مراقبــت هم افزایش یابد. البته در کنار 
این موارد نمی توانیم از نقش همکاری 

مردم غافل شویم.
وی بــا اشــاره به اینکــه تجربه 
بازگشــت مجدد سرخک به کشورها 
وجود دارد، تاکید کرد: مثلا در کشــور 

انگلســتان همان سالی که ما توانستیم 
تاییدیه حذف سرخک را بگیریم، آنها 
تاییدیه حذف را به دلیل شــیوع بالای 

بیماری از دست دادند. 
بنابرایــن مراقبــت از پوشــش 
واکسیناســیون اهمیــت بالایی دارد. 
موضوع مهم این اســت که شــرایط 
کرونا به هیچ وجه نباید ســبب شود 
که خانواده هــا فکر کنند که می توانند 
واکسیناســیون کــودکان را به تعویق 
اندازند، واکســینه نشــدن کودکان و 
نوزادان مانند این است که آنها را آماده 
کنیم تا در معرض خطر سرخک قرار 
گیرند. بنابراین دقت در واکسیناسیون 

کودکان اهمیت بسیار بالایی دارد.

رییــس اداره بیماری های قابل 
پیشگیری با واکسن وزارت بهداشت 
با بیان اینکه واکسیناســیون همه افراد 
ساکن در کشــور رایگان است، ادامه 
داد: در برخی بررســی ها مشــخص 
شد پوشش واکسیناسیون برخی اتباع 
ســاکن در ایران به طــور معنی داری 
کمتر از واکسیناســیون کودکان ایرانی 
اســت؛ زیرا شاید فکر کنند واکسن در 
اختیارشان قرار نمی گیرد اما باید بدانند 
واکســن در اختیار آنهــا قرار خواهد 
گرفت و در ارائه واکسن برای ما ملیت 
فرقی ندارد و همه بچه های کشور چه 
ایرانی و چه غیر ایرانی باید از پوشش 

بالای واکسیناسیون برخوردار شوند.
وی گفــت: در نهایــت اگــر 
خانواده ها حس کردند فرزندشان تب 
دارد یا دانه هایی روی صورت و بدنش 
زد حتما به پزشک اطفال مراجعه کنند 
و خواهان دریافت اقدامات تشخیصی 

و درمانی باشند.
جریان ضد واکسن در دنیا!

وی با اشــاره به وجود لابی ضد 
واکســن در دنیا، اظهار کرد: برای این 
جریــان فرقی میان واکســن کرونا و 
واکســن ســرخک و ... وجود ندارد؛ 
برخی از این گروه ها دنبال آن هســتند 
که به هر شــکلی علیه واکسیناسیون 
تبلیغات کنند. این حرکت آســیب زا 

است. 
در حال حاضــر در مورد کرونا 
می بینیــم چیزی که می توانــد ما را از 
بیماری نجات دهد همین پیدا شــدن 
واکسن موثر علیه بیماری است. بعضی 
اوقات که واکسیناسیون به حد بالایی 
می رسد دیگر آن بیماری مشکل جدی 
برای ما نخواهد بود مانند بیماری فلج 

اطفال و این موضوع ممکن است سبب 
شــود خانواده ها فکــر کنند که خب 
بیماری دیگر وجود ندارد و از واکسن 
زدن فرزندشــان خودداری کنند؛ اما، 
کرونا نشــان داد واکسن یک موهبت 
اســت و نباید واکســن ها و توفیقات 

فعلی خود را از دست دهیم.
تاثیــر کرونا بر پوشــش 

واکسیناسیون در کشور
زهرایی با بیان اینکه شیوع کرونا 
بر پوشش واکسیناسیون اثرگذار بوده 
اســت، گفت: اول بــه خاطر نگرانی 
خانواده ها از حضور در مراکز بهداشتی 
برای دریافت واکســن و دوم به دلیل 
اینکه همکاران سیســتم بهداشتی هم 
طی ۱۵ ماه اخیر شــدیدا پیگیر موارد 
مربوط به کوویــد۱۹ بودند و نیروی 
جدیدی هم در سیستم بهداشتی اضافه 
نشــده اســت. در نتیجه ممکن است 
فرصت پیگیــری عدم مراجعه برخی 
برای دریافت واکسن توسط همکاران 

ما کمتر شده باشد.
افزایش موارد ســرخک در 

کشور
وی گفــت: در کل جمیــع این 
شــرایط بویژه افزایش موارد بیماری 
ســرخک در مرزها سبب بروز بیشتر 
بیماری در کشــور شــده اســت و 
خانواده ها و پزشکان باید بدانند بیماری 

سرخک تمام نشده است.
وی دربــاره میــزان پوشــش 
واکسیناســیون در کشــور، افــزود: 
خوشبختانه پوشش واکسیناسیون در 
کشور همچنان بالای ۹۵ درصد است 
اما باید به جایی برسیم که مطمئن باشیم 
که حتی واکسیناسیون یک کودک هم 

به تعویق نیفتاده است.

رییس اداره بیماری های قابل پیشگیری با واکسن وزارت بهداشت با تاکید بر لزوم واکسیناسیون
 به موقع کودکان، گفت: متاسفانه شیوع بیماری کرونا، گسترش شیوع سرخک در مرزها، افزایش بار کاری کارکنان 

بهداشتی و تبلیغات ضد واکسن سبب شده است تاکنون در سال جاری ۲۴ مورد ابتلا به سرخک گزارش شود.

شــانه ســاز بیان کــرد: همزمــان با تولیــد داخــل واکســن های کرونا، بحــث واردات 
واکســن های مورد تایید ســازمان بهداشــت جهانــی را نیز در دســتور کار قــرار دادیم 
و واکسیناســیون طبــق روال در حــال انجام اســت. بر اســاس پیش بینی هــا از ابتدای 
پاییــز، واکسیناســیون عمومی توســط واکســن های ملــی و بومی انجام خواهد شــد.

هشدار وزارت بهداشت به خانواده ها؛ 

علت افزایش موارد سرخک 
در کشور 

گروه بهداشت و سلامت- کره 
بــه دلیل طعــم لذیذی کــه دارد، در 
بســیاری از غذاها مورد استفاده قرار 
می گیرد و کمتر کسی پیدا می شود که 
رابطه خوبی با کره نداشته باشد. با این 
وجود، نباید فرموش کرد که مصرف 
بیــش از حد این ماده برای ســلامتی 

انسان مضر است.
خــوردن کره با مربا و عســل از 
عــادات غیرقابل ترک اســت، مگر 
اینکه برای فرد مضر باشــد. به همین 
علت هنوز هم بــرای علاقمندان به 
خوردن کره ســوال است که بالاخره 
کره بخوریم یا نه؟ ما در اینجا هرآنچه 
که درباره کره لازم است بدانید را می 
گوییم تا خودتان درباره این مســاله 

تصمیم بگیرید.
کره گیاهی یا لبنی؟

کــره ای که از روغــن گیاهی 
تهیه می شــود، مارگارین می گویند. 
مارگارین خواص ظاهری و فیزیکی 
مشابه با کره لبنی دارد ولی پایه اصلی 
آن شیر نیست. این محصول اغلب از 
انواع روغن هــای نباتی چون ذرت، 
آفتابگردان، ســویا و کتــان به همراه 
برخی افزودنی ها تهیه می شــود. این 
کره فاقد ویتامین های موجود در پنیر 
بوده و از لحــاظ املاحی چون آهن، 

روی و مس فقیر است.
البتــه این کره خواص تغذیه ای 
روغن های گیاهی را داراســت ولی 
به دلیل فرآیندهای حرارتی تا حدود 
زیادی از ریزمغذی هایش کاسته می 
شــود. به همین دلیل برای آن که این 
محصول را از نظر تغذیه ای مشــابه 
کره لبنی کنند با افزودن ویتامین هایی 

چــون A و D آن را غنی و با افزودن 
طعــم دهنده و مواد رنگی، طعم و مزه 
مخصــوص کــره را در آن ایجاد می 

کنند.
می تواند مضر باشد اگر...

کره به دلیل طعم لذیذی که دارد، 
در بسیاری از غذاها مورد استفاده قرار 
می گیرد و کمتر کسی پیدا می شود که 
رابطه خوبی با کره نداشته باشد. با این 
وجود، نباید فرموش کرد که مصرف 
بیــش از حد این ماده برای ســلامتی 

انسان مضر است.
اســیدهای چرب اشباع موجود 
در کره، کلســترول بد خون را بالا می 
برد و کلســترول اضافی با رسوب در 
عروق بدن باعث تنگی شریان ها شده 

و خونرسانی به اعضای بدن را مختل 
می کند. همین دلایل باعث شــد که 
چند وقتی مارگارین حســابی برای 
خــودش طرفدار دســت و پا کند و 
تولیدکننده هــای مارگارین، آن را به 

عنوان جایگزین تبلیغ کنند.
مارگارین برعکس آنچه تصور 
می شــود، کم کالری یــا فاقد انرژی 
نیســت. مارگارین معمولی مانند کره 
لبنی حاوی ۸۰ درصد چربی بوده و از 
نظر تولید میزان انرژی هیچ تفاوتی با 
کره ندارد. تنها تفاوت این دو محصول 
در نــوع چربــی گیاهــی و حیوانی 
آنهاست.هر دو نوع چربی در هر گرم 
حاوی ۹ کالری انرژی هســتند. کره 
حیوانی از شیر تازه گاو تهیه می شود 

و ۸۲ درصد چربــی، ۱۶ درصد آب 
و ۲ درصد املاح شــیر در آن موجود 
اســت، بنابراین اگر به کلسترول بالا 
مبتلا هستید این کره را فراموش کنید.
تفــاوت بین کره و مارگارین در 
ترکیب اســیدهای چرب آنها است. 
کره حاوی کلسترول است که نمایانگر 
اجزای تشکیل دهنده با منشأ حیوانی 
اســت در حالی که مارگارین به طور 
عمده حــاوی چربی هــای گیاهی 
اســت. از طرف دیگر در مارگارین، 
مقدار اسیدهای چرب ضروری یعنی 
اسیدهای چرب غیر اشباع با چند پیوند 
دوگانه به مراتب بیشتر است. اگرچه 
گروهی معتقدند مارگارین جانشین 
ســالم و بی خطر برای کره به حساب 

می آید اما برخی از متخصصان تغذیه 
معتقدنــد که مــاده ای در مارگارین 

وجود دارد کــه می تواند 
ســلامت انســان را به 

خطر بیندازد.

ایــن مشــکل هنگامی 
نمایان می شود که بخواهیم مارگارین 
را مانند کره به صورت جامد درآوریم. 

مارگارین ها انواع مختلفی دارند و در 
صورتی که نــوع خوب مارگارین – 
که همان نوع مایع آن است – استفاده 

شــود، به مراتب از کره بهتر است؛ در 
غیر این صورت شما کاملا ضرر کرده 
اید زیرا علاوه بر آن که ســلامت تان 
را به خطر انداخته اید، خودتان را نیز 

از مزه خوش کره محروم کرده اید.

کرهبخوریمیانخوریم!
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