
گروه بهداشــت و ســامت- 
تحقیقات جدید نشان می دهد قهوه می 
تواند در برابر کووید ۱۹ نقش حفاظتی 
داشته باشد. بر اســاس مطالعه جدید 
از دانشــگاه نورث وســترن شیکاگو، 
مصرف ســبزیجات و قهــوه ممکن 
اســت خطر کووید ۱۹ را کاهش دهد. 
برعکس، مصرف گوشت های فرآوری 
شده ممکن است حساسیت به ویروس 
کرونــا را افزایش دهند. غذاهای دیگر 
مــورد مطالعه از جمله میــوه، چای و 

گوشت قرمز هیچ تأثیری نداشتند.
»مرلین کورنلیس«، سرپرست تیم 
تحقیق، در این باره می گوید: »ما می دانیم 
که کووید ۱۹ یک بیماری عفونی، شبیه 
ذات الریه یا انــواع دیگر عفونت های 

تنفسی اســت. همچنین می دانیم که 
ایمنــی نقش مهمــی در توانایی ما در 
مبــارزه با برخی از ایــن بیماری های 
عفونی دارد.« در این مطالعه، محققان از 
داده های بانک اطلاعاتی بریتانیا استفاده 
کردند تا ارتباط رفتارهای رژیم غذایی 
از سال ۲۰۰۶ تا ۲۰۱۰ و ابتلاء به عفونت 
کووید ۱۹ را از مارس تا نوامبر ۲۰۲۰ در 
افراد همسان بررسی کنند. محققان به 
طور خاص غذاهایی را بررسی کردند 

که بر سیســتم ایمنی بدن در 
مطالعات قبلــی بر روی 

انســان و حیوان مؤثر 
بودند. مطالعه شامل 

۳۸ هزار شرکت کننده بود 
که که در معرض تست کووید ۱۹ 

قرار گرفتند. تیم تحقیق دریافت تغذیه 
ممکن اســت بر درجه نسبی حفاظت 
نقش داشــته باشــد. به عنــوان مثال، 
مصــرف یک یا چند فنجــان قهوه در 
روز با ۱۰ درصد کاهش خطر ابتلاء به 
کووید ۱۹ در مقایسه با مصرف کمتر از 
یک فنجان در روز همراه است. مصرف 
روزانه حداقل دو سوم وعده سبزیجات 

پخته یا خام )به استثنای سیب زمینی( 
نیــز با کاهش این خطــر همراه بود. با 
این حال، حتی خوردن روزانه کمتر از 
نصف وعده گوشت فرآوری شده نظیر 
هات داگ با خطر بیشتر ابتلاء به بیماری 
کووید ۱۹ همراه است. همچنین تغذیه 
با شــیر مادر در نــوزادی هم خطر این 
بیمــاری را ۱۰ درصد کاهش می دهد. 
به گفته کورنلیس، »دلیل نقش حفاظتی 
قهــوه در مقابل چــای، می تواند 
وجــود مقدار بیشــتر کافئین 
در قهوه باشــد.« بــا این حال 
محققان تاکیــد می کنند که 
قهوه و سبزیجات نمی توانند 
جایگزین واکسن کووید ۱۹ و 

سایر اقدامات پیشگیرانه باشند.

گروه بهداشت و سامت-برخی 
از مــواد غذایی وجود دارند که مصرف 
آن ها به شما کمک می کند تا بدنی سالم و 
شاداب داشته باشید.  نظافت ظاهری بدن 
یکی از مسائل عادی و روزمره ای است 
که همه ما تــلاش داریم آن را به انجام 
برسانیم؛ اما توجه به نظافت بدن از درون 
و خوردن غذا هایی که می توانند سموم 
را از بدن شما دفع کنند، بدون آنکه نیازی 
به دارو ها و مواد درمانی داشــته باشید، 
امری مهمتر به شمار می رود.  از این رو 
قصد داریم در این گزارش به غذا هایی 
بپردازیم که خوردن آن ها به داشتن بدنی 

سالم و شاداب کمک می کنند.
۱- آووکادو برای کبد

آووکادو میوه ای دوست داشتنی 
اســت که می تواند از یــک طرف در 
کاهش سطح کلسترول خون شما نقش 
داشــته و از ســوی دیگر باعث گشاد 
شــدن رگ های خونی شود. این میوه 
بســته به گلوتاتیون خود )که یک آنتی 
اکســیدان قوی هست( از ورود سموم 
به عروق جلوگیــری می کند؛ بنابراین 
این میوه وســیله ای بــرای تمیز کردن 
بدن با محافظت از کبد در برابر ســموم 
و همچنین کاهش احتمال مشــکلات 

قلبی با کاهش فشار خون است.
۲- آناناس برای کلسترول

میوه آناناس حــاوی یک چربی 
سوز طبیعی شناخته شده به نام بروملین 
)Bromelain( اســت که این چربی 
سوزی طبیعی برای راحتی گوارش، در 
شکستن و تجزیه پروتئین ها در بدن به 
منظور استفاده بدن از آن ها نقش دارد. 
اما این تنها خاصیت آناناس که ســبب 
دفع کلســترول مضر از بدن می شود، 
نیست. آناناس همچنین می تواند مانع 
لخته شــدن خون شــود. باید توجه 
داشت این خواص در شرایطی حاصل 
می شود که شما آناناس را به شکل تازه 
)ونه به شکل کنسرو شده که فاقد آنزیم 

بروملین هست( مصرف کنید.
۳- کلم ترش برای پوست

کلم تــرش و یــا »زاواکراوت« 
)Sauerkraut( به دلیل نقش خود در 
تأمین انواع گوناگون فیبر های غذایی 
در بدن شناخته می شود و احتمال ابتلا 

به نفخ شکم را کاهش می دهد. این 
در حالی اســت که مزایای 

این ماده غذایی به دلیل 
پوست  از  محافظت 
در برابــر جوش ها 
و آکنــه قابل توجه 

است.
زردآلو   -۴

برای یبوست

زردآلو های خشک با بهره گیری 
از خاصیت ملین بودن، بدن را به روش 
متمایزی تمیز می کنند؛ چرا که می تواند 
در برابر یبوســت مقاومــت کرده و به 
راحت شدن معده شما کمک کنند. این 
امــر همچنین در مورد زردآلو های تازه 
که حاوی مقادیر زیــادی فیبر غذایی 
هســتند و باعث بهبود سلامت معده 
و گوارش می شــوند، صادق هســت. 
زردآلو همچنین برای سلامت چشم و 

بینایی شما مفید است.
 ۵- گریپ فروت برای وزن

رنج ناشــی از اضافه وزن نیازمند 

استفاده از آن دسته از غذا هایی است که 
متابولیسم )سوخت و ساز بدن( را بهبود 
می بخشد و از جمله این موارد، گریپ 
فروت است. گریپ فروت می تواند با 
از بین بردن وزن اضافی، به پاکســازی 
بدن کمک کــرده؛ همچنانکه حاوی 
مقادیــر زیادی فیبر غذایی اســت که 
باعث افزایش احساس سیری در بدن 
می شود. گریپ فروت می تواند سطح 
قند خون را کنترل کرده و دارای مقادیر 
فراوانی ویتامین های مهم مانند ویتامین 

A و ویتامین C است.
۶- خیار برای بوی بد دهان

یکی از چیز هایی که بر وضعیت 
روحــی و روانــی فــرد تأثیــر منفی 
می گذارد، بوی بد دهان است؛ بنابراین 
خوردن موادی غذایی که بتواند بوی بد 
دهان را کاهش دهد، امری ضروری به 
نظر می رسد که از جمله این موارد، خیار 
است. خیار از میوه هایی است 
که نقش شناخته شده ای 
در محافظت از دهان 
از خشــکی دارد؛ به 
خصــوص آن کــه 
خــوردن آن باعث 
پخش بزاق در دهان 
شده و بوی بد دهان را به 
سرعت از بین می برد.
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دكه مطبوعات

گروه بهداشــت و سامت-
پیــک پنجم کرونا هم از راه رســید 
مثل چهار پیک ســابق دوباره شاهد 
افزایش بی شــمار تعداد مبتلایان و 
بستری و مرگ و میر در سطح کشور 

به ویژه در کلانشهرها هستیم.
درمورد رعایت شیوه نامه های 
بهداشتی و عادی انگاری و خستگی 
مردم، مکرر صحبت شــده است اما 
این بار صحبت در مورد خســتگی 
و فرســودگی جدی و انرژی و توان 

تحلیل رفته کادر درمان است. 
هربــار کــه در مــورد تعداد 
افزایش آمار مبتلایان و بســتری ها 
صحبــت می کنیم، صرفا با یک عدد 
مواجه نیســتیم، این افزایش آمار به 
معنی هجوم ســیل بیمــار و همراه 
بیمار به بیمارســتان هاست، بیماران 
بدحالــی که گاه چنــد قدمی مرگ 
هستند، همراهانی که بخاطر نگرانی 
عزیزشان، تسلطی بر خود ندارند و 
نگرانی و خشم خود را به کادر درمان 

منتقل می کنند. 
به گفته پزشــکان و مســئولان 
وزارت بهداشــت، وضعیت کشور 
وخیــم و وضــع برخی اســتان ها، 

بحرانی اســت. بحرانی که منجر به 
برپایــی بیمارســتان های صحرایی 
در فضای باز بیمارســتان ها شده و 
بیماران ســرپایی روی تخت هایی 
که در چادرها برپا شده تحت درمان 

هستند. 
مواجهه بــا تعداد زیاد بیماران، 
شــیفت های پی در پی و فشــرده، 
نداشــتن خواب کافــی، درگیری با 
همــراه بیماران و یا خانــواده های 
داغــدار و چندین و چند دلیل دیگر 
منجر به فرســایش شدید جسمی و 
روحی کادر درمان شــده است. اما 
بــاز هم بی ادعا و چشمداشــت، در 
حال خدمت رســانی شــبانه روزی 
به بیماران کرونایی در ســخت ترین 
شرایط ممکن هستند و ریسک ابتلا 
را به جان خریده اند و دوســال است 
که خســتگی ناپذیر در حال مداوا و 

مراقبت هستند.
واکسینه شــدن، باعث رد 

ابتلا به کرونا نمی شود
حســین کرمانپــور، مدیرکل 

روابط عمومی ســازمان نظام 
پزشکی در مورد وضعیت 

کادر درمــان در پیک 

پنجم کرونا اظهار کــرد: با توجه به 
واکسینه شدن کادر درمان، همچنان 
یک نگرانی برای این عزیزان وجود 
دارد و آن هم این اســت که واکسینه 
شــدن، باعث رد ابتلا به کرونا نمی 
شــود و صرفا باعث ابتلای ضعیف 
می شــود و از بســتری جلوگیری 

می کند.
کرمانپور افزود: در هر صورت 
واکسیناسیون نتیجه مثبتی برای کادر 
درمان داشــت و یــک رضایتمندی 
نسبی در بین این عزیزان ایجاد کرد، 
امیدواریــم ۲۰ درصــد باقیمانده از 
کادر درمــان نیز به زودی واکســینه 

شوند.
او ادامــه داد: تــا کنــون ۹۵ 
درصد کادر درمان بیمارســتان های 
دولتی و خصوصی، واکســن کرونا 
را دریافــت کرده اند اما اشــخاصی 
کــه در رادیولوژی و آزمایشــگاه و 
فیزیزوتراپــی کار می کنند و یا حتی 
منشــی مطب ها نیز جزو کادر درمان 
به حســاب می آیند و در خطر ابتلا 
وجــود دارند و بــا این وجود که 
اسامی شــان برای دریافت 

واکسن ارسال شــده، هنوز واکسن 
را دریافت نکــرده اند، زیرا وزارت 
بهداشت، ســهمیه این بزرگواران را 
تخصیص نداده اســت و به محض 
تخصیص سهمیه باید در مراکز اعلام 

شده واکسن خود را دریافت کنند.
کرمانپور گفت: بــه طور کلی 
باید توجه داشت دوره واکسیناسیون 
یک دوره خاص اســت و برای همه 
عمر افراد را ایمن نمی کند و نهایتاً ۸ 
یا ۹ مــاه ایمنی قطعی دارد و پس از 
آن دوباره نیاز به انجام واکسیناسیون 

خواهد بود.
مدیرکل روابط عمومی سازمان 
نظام پزشــکی بیان کرد: نکته مهمی 
کــه در حال حاضر باعث ناراحتی و 
سردرگمی و خســتگی کادر درمان 

شــده ، پیک بازی کرونا در کشــور 
اســت. به این معنی کــه برخلاف 
کشــور های دیگر که در حال حاضر 
در پیک دوم یا ســوم بیماری به سر 
می برند، مــا پیک پنجــم را تجربه 
می کنیــم و اگــر مدیریت اجتماعی  
به همیــن منوال ادامه پیدا کند، پیک 
ششــم نیز به سادگی آب خوردن در 

کشور اتفاق خواهد افتاد.
او افزود: دلیــل این اظهار نظر 
بنده این اســت که زمان وقوع هر 
پیک همزمان با مراسم مختلف 
و اتفاقــات خاص در ســطح 
کشور اســت پس از آن نیز با 
فصل پاییز مواجه هســتیم و 
همزمانی شیوع ســرماخوردگی و 
آنفلوانــزا با ترکیــب کرونا منجر به 
بــروز پیک های پی در پی خواهد 

شد.
کرمانپــور گفت: وقــوع همه 
این پیک ها باعث خســتگی و آزار 
و فرســودگی، افــرادی  اســت که 
در حــال حاضر در میــدان جنگ با 
کرونا حضور دارند. در حال حاضر 
کرونا شــبیه به میدان جنگ شده که 

هر چند ماه یک بــار حمله ای برای 
کادر درمانــی ایجاد می کند و در هر 
حمله کادر درمان با هموطنانی مواجه 
می شــوند که عزیزانشان در حال از 
دست رفتن هستند، یا با بیمارستانی 
که تخت خالی برای بســتری کردن 
بیمار ندارد مواجحه می شــوند و ... 
کــه همه این عوامــل، منجر به بروز 
فشار های ســنگین روانی و جسمی 

به کادر درمان می شود. 
او ادامــه داد: به دلیل شــرایط 
خــاص بیمارســتان ها معمولاً کادر 
درمان ناچار اســت هم پاسخگوی 
تندی هــا و نگرانی های همراه بیمار 
باشد و هم روند درمانی خود را ادامه 
دهــد. به طور کلی تعــداد پیک ها و 
سیل مراجعه بیماران به دلیل حضور 

در مراسم های مختلف افزایش یافته 
است.

فرسودگی کادر درمان
این نکتــه را نیز بایــد مد نظر 
داشت که یکی از اصلی ترین دلایل 
افزایش بی رویه آمار، عادی انگاری و 
عدم رعایت شیوه نامه های بهداشتی 
اســت. جهــش دلتا به هیــچ وجه 
شوخی بردار نیست و به دلیل شدت 
و سرعت انتقالی که دارد در فضاهای 
بسته به راحتی افراد را درگیر می کند. 
متخصصان و مسئولان بیمارستان ها 
از مراجعات خانوادگی خبر می دهند 
که ناشی از عادی انگاری هایی است 
که منجر می شــود افراد بدون هیچ 
نگرانی در دورهمی های خانوادگی 

شرکت کنند. 
کارد درمان به فرســودگی 

شغلی مبتلا می شوند
مجید صادقی، روانپزشــک و 
رئیس انجمن علمی روانپزشــکان 
ایران اظهار کرد: پدیده فرســودگی 
شــغلی در همه مشــاغل به وجود 
می آیــد. ایــن پدیده زمانــی اتفاق 
می افتد که رونــد کار ها، یکنواخت 

شــود و حجم و فشار کاری افزایش 
پیــدا کند. اگر در یک شــغل فرآیند 
کاری مثبــت باشــد، باعث افزایش 
و بهبــود روحیه فرد می شــود اما در 
مقابل اگر فرآیند بیماری منفی باشد، 
فشار های زیادی بر فرد شاغل ایجاد 

می کند.
صادقی ادامه داد: کادر درمان با 
توجه به ســاعت  وحجم کاری بالا، 
فشــار کاری مضاعف و شیفت های 
چند روزه که بدون وقفه و استراحت 
برایشــان پیش می آید و همچنین به 
دلیل نداشتن خواب و خوراک کافی، 
مواجهه با بیماران بسیار بدحال و ... 
به سندرومی به نام فرسودگی شغلی 

مبتلا می شوند.
او افزود: قبل از کرونا تحقیقات 

بســیار زیاد و مفصلی در مورد بحث 
فرسودگی شــغلی در کادر پزشکی 
انجــام شــده بود که با گســتردگی 
کرونا این فرســودگی بروز بیشتری 
در جامعه پزشکی و کادر درمان پیدا 

کرده است.
صادقــی تصریح کــرد: علاوه 
بر افزایش فرســودگی شغلی کادر 
درمــان، ســلامت روان این عزیزان 
نیز به شــدت در خطر است. یکی از 
مواردی که می تواند بر سلامت روان 
اثرگذار باشــد بحث تامین مالی این 
عزیزان است، به این معنی که اعضای 
کادر درمان علاوه بر فشــار کاری که 
دارند نباید نگران تأخیر در پرداخت 

حقوق و مزایا و کارانه خود باشند.
او افــزود: باید توجه داشــت 
که تامین مســائل مالی صرفاً بخش 
کوچکی از این مسئله بزرگ است و 
بایــد حمایت های دیگری نیز از این 

عزیزان صورت بگیرد. 
کاری  ســاعت های  داشــتن 
مشخص، اســتراحت کافی در بین 
فواصل شــیفت ها، در دسترس قرار 
داشــتن تجهیزات پزشکی به اندازه 

کافی، داشــتن تجهیــزات کافی و 
مراقبتــی برای خــود کادر درمان و 
انجام واکسیناسیون گسترده  و سریع 
در ســطح کشــور, نقش مهمی در 
کنترل فرسودگی شغلی کادر درمان 

دارد.
رئیس انجمن علمی روانپزشکان 
ایران بیان کرد: تمام اثرات و عوارض 
این فرسودگی شغلی را پس از اتمام 
پاندمی کرونــا خواهیم دید. باید در  
راســتای بازســازی روانی و احیای 
ســلامت روان کادر درمــان تلاش 
کرد اما در حال حاضر تقلیل ساعات 
کاری و اهمیت ویژه به مسئله خواب 
و تغذیه مناســب و در دسترس بودن 
وســایل محافظتــی و مراقبتی و در 
دســترس بــودن دارو و تجهیزات 
پزشــکی می تواند از بروز بار اضافی 
کاری روی کادر درمــان جلوگیری 

کند. 
بیمارســتان ها خــارج از 

ظرفیتشان کار می کنند
ایــرج حریرچی، معــاون کل 
وزیر بهداشــت اظهار کــرد: یک از 
هم گسیختگی اجتماعی در رعایت 
دستورالعمل ها ایجاد شده و هرکسی 

به دلیلی رعایت نمی کند.
او افــزود: قبــول داریــم که 
دستگاه های اجرایی مختلف باید بر 
اجرای اصولی محدودیت ها نظارت 
می کردنــد، امــا اصلی ترین بخش 
اجرایی شــدن محدودیت ها به آحاد 
مردم بســتگی دارد. بــه نظر من ما با 
یک فروپاشــی نظــام تعامل و تدبیر 
اجتماعــی به دلایلــی مانند طولانی 
شدن پروسه بیماری، خستگی مردم 
و انتقادات وارده بــه نظام مدیریت 
بیمــاری و واکســن؛ در شــرایط 

کرونایی مواجه شده ایم.
معاون کل وزیر بهداشت گفت: 
دستگاه های اجرایی ما نیز بعضا دچار 
یک کرختی و لخَتی شــده اند، زیرا 
دوره انتقــال دولت و دســتگاه های 
اجرایی را پیــش رو داریم همچنین 
مباحث اقتصادی نیز فشار هایی وارد 
می کند. بــرای مثال مــا در وزارت 
بهداشت، به قدری تنها مانده ایم که 
نیروی کاری ما که ۱۶ ساعت در حال 
کار است ناچار است در ساعت های 
دیگــر نیز کار کند این در شــرایطی 
اســت که ما از بهمن ماه نتوانسته ایم 
حقوق ســاعت های اضافی که کار 

کرده را بپردازیم.
حریرچــی یادآوری کــرد: به 
غیر از بیمارســتان های سپاه و سایر 
نیرو هــای نظامی، اکثــر بخش های 
دیگــر کمک چندانی در زمینه کرونا 

بــه مــا نکردند و همــکاری خوبی 
نداشتند، این باعث می شود که نظام 
سلامت برای خدمت، دچار اختلال 

شود.
او تصریــح کرد: در شــرایطی 
که حتــی خانواده ها نیز همراه بیمار 
کرونایی به بیمارســتان مــی آید تا 
خودش به بیمارســتان مراجعه کند، 
پرســنل بیمارســتان هــر روز در 
بخش هــای کرونایی فعالیت می کند 
و بیماران مشکوک به کرونا را معاینه 

و درمان می کند.
معاون کل وزیر بهداشت گفت: 
قبلًا بیمارســتان های اصلی و بزرگ 
ما تقریباً اشغال تخت ۱۰۰ درصدی 
داشتند الان ما روزانه در کشور ۵ هزار 
بســتری جدید مشکوک و کرونایی 
داریم که در شهر تهران این عدد به ۲ 

هزار نفر رسیده است.
حریرچــی در مــورد وضعیت 
تخت های بیمارستانی در پیک پنجم 
و افزایش شــمار بســتری ها اظهار 
کرد: مــا صورت خود را با ســیلی 
ســرخ نگه داشــتیم، زیرا مجبوریم 
چندین هزار بیمار را در همین استان 
تهران با روش های درســت و علمی 
به صورت ســرپایی درمــان کنیم. 
در حال حاضر مــا اجازه نمی دهیم 

بیماری پشت در بماند.
فرسودگی کادر درمان

و  هــا  اپیدمیولوژیســت 
روانپزشــکان معتقدند، پس از پایان 
پاندمــی کرونا، عوارض شــدید و 
جدی در انتظار کادر درمان اســت و 
تک تک ما در صورت عادی انگاری 
این شرایط بحرانی و رعایت نکردن 
شــیوه نامه های بهداشــتی در این 
حجمه آسیبی که به کادر درمان وارد 

می شود، مسئول هستیم. 
کادر درمــان، تنهــا گروهــی 
هســتند که از ابتدایی ترین روزهای 
شــیوع کرونا تا کنون، بدون توقف و 
اســتراحت، در حال مداوای بیماران 
کرونایی بوده اند و هرگاه خواســتند 
نفســی تازه کنند با آغاز پیکی جدید 
مواجه شدند و حجم کارشان هربار 
بیشتر از قبل شد. اما در این میان بودند 
مردمی که با آغاز و اعمال محدودیت 
ها و تعطیلی ها، بار ســفر می بستند 
و در فاجعــه افزایش بی رویه تعداد 

بیماران، سهیم بودند. 
عادی انگاری در این روزهایی 
که ویروس دلتا سراســر کشــور را 
احاطه کــرده و کادر درمــان را در 
وضعیــت بحران قرار داده اســت، 
ظلمی آشــکار به این قشر شریف و 

تلاشگر است.

پیک پنجم کرونا و رکورد های خطرناک تعداد ابتا و بستری، فشار کاری زیادی بر کادر درمان وارد کرده
 و منجر به فرسایش جسمی و روحی این قشر شده است.

فرسایش کادر درمان، نتیجه 
عادی انگاری همه گیری کرونا

قهوه و سبزیجات احتمال ابتلا به کرونا را کاهش می دهند

۶ ماده غذایی که به سم زدایی بدن کمک می کند

باید توجه داشــت که تامین مســائل مالی صرفاً بخش کوچکی از این مســئله بزرگ است و 
باید حمایت های دیگری نیز از این عزیزان صورت بگیرد. داشتن ساعت های کاری مشخص، 
اســتراحت کافی در بین فواصل شــیفت ها، در دسترس قرار داشــتن تجهیزات پزشکی به 
اندازه کافی، داشــتن تجهیزات کافی و مراقبتی برای خود کادر درمان و انجام واکسیناسیون 
گســترده  و سریع در سطح کشور, نقش مهمی در کنترل فرسودگی شغلی کادر درمان دارد.
رئیس انجمن علمی روانپزشکان ایران بیان کرد: تمام اثرات و عوارض این فرسودگی شغلی 
را پس از اتمام پاندمی کرونا خواهیم دید. باید در  راستای بازسازی روانی و احیای سلامت 
روان کادر درمان تلاش کرد اما در حال حاضر تقلیل ســاعات کاری و اهمیت ویژه به مســئله 
خواب و تغذیه مناسب و در دسترس بودن وسایل محافظتی و مراقبتی و در دسترس بودن 
دارو و تجهیزات پزشــکی می تواند از بروز بار اضافی کاری روی کادر درمان جلوگیری کند. 
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