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گروه بهداشــت و سلامت-بر 
اســاس نتایج مطالعه منتشرشــده در 
ســال ۲۰۲۳ در نشــریه فیزیولوژی 
کاربردی، انــواع خاصی از تمرینات 
می توانند بر هورمون هایی که اشتهای 
شما را تنظیم می کنند، تاثیر بگذارند. 

این مطالعه هورمون های اشتها را قبل 
و بعد از ســه نــوع تمرین و یک روز 
اســتراحت )به عنوان کنترل( روی ۹ 

بزرگسال میانسال آزمایش کرد.
تمرین ها شــامل تمرین دویدن 
راحت به مــدت ۳۰ دقیقه همچنین 
تمرین ۲۰ دقیقه ای با تردمیل و شدت 
بالا با ۱۰ فعالیت یک دقیقه ای ســپس 

یک دقیقه اســتراحت بود. یکی دیگر 
از تمرینات پرفشــار، هشت تمرین 
۱۵ ثانیه ای بــا دوچرخه ثابت بود که 
به دنبال آن دو دقیقه اســتراحت پس 
از تلاش هــای ســخت انجام شــد. 
در مقایســه با روزهای اســتراحت، 
تمرینات با شــدت بالا، گرلین آسیله، 
هورمونی اســت که به شما احساس 

گرسنگی می دهد را سرکوب می کند.
با ایــن حال، محققــان متوجه 
نشــدند که هیــچ یــک از تمرینات 
باعث می شود افراد کمتر غذا بخورند 
همچنین هیچ یک از تمرینات بر درک 
افراد از اشتهای خود تاثیری نداشت. 
ایــن تمرینــات هیچ تاثیــری روی 
هورمون پپتید YY )PYY( که اشتها 
را کاهش می دهد یا هورمون پپتید-۱ 
)GLP-۱( شبه گلوکاگون که به مغز 
شــما سیگنال می دهد که سیر هستید، 
نداشــتند. فعالیت های شدید باعث 
افزایش سطح اســید لاکتیک در بدن 
شــد و محققان به این نتیجه رسیدند 
که این اســید لاکتیک است که گرلین 

آسیله شده را کاهش می دهد.
مطالعات دیگر به نقش لاکتات در 
سرکوب اشتها پرداخته اند. یک مطالعه 
در ســال ۲۰۲۰ در مجله فیزیولوژی 
کاربردی نشــان داد کــه مردان پس 
از مصــرف بی کربنات ســدیم برای 
تحریک لاکتات در خون، ۱۰ فعالیت 
یک دقیقه ای سخت دوچرخه سواری 
ســپس یک دقیقه استراحت را انجام 

دادند. 
نتایج نشــان داد که سطوح بالاتر 
لاکتــات در خون منجر به ســطوح 
پایین تــر گرلیــن آســیله و افزایش 
 ۱-GLP و PYY هورمــون هــای
می شود. به عبارت دیگر، اگر تمرینات 
شــما به اندازه کافی سخت باشد که 
اســید لاکتیک را در سیســتم شــما 
تحریک کند، به کاهش اشــتهای شما 

کمک می کند.
یکی از مواردی که در دو مطالعه 

قبلی باید به آن توجه کرد این است که 
محققان این هورمون ها را که بر اشتهای 
شما تاثیر می گذارند دقیقا بعد از تمرین 
ســپس و دقیقه بعد از آن اندازه گیری 
کردند. طبق نتایج مطالعه منتشرشــده 
در ســال ۲۰۲۳ در نشریه اشتها، تاثیر 
ورزش بر اشتهای شما موقتی است، به 
این معنی که اشتهای شما چند ساعت 
پــس از ورزش به ســطح طبیعی باز 
می گردد. بعدها در روز، ممکن است 
کالری بیشتری دریافت تا آن را جبران 
کنید. با این حال، کســری انرژی که از 

طریق ورزش و وقفه در اشتهای خود 
ایجاد می کنید، ممکن است برای اراده 
شما قابل کنترل تر باشد تا فقط از طریق 

رژیم غذایی آن را کنترل کنید.
افراد همچنین به اثر ســرکوب 
کننده اشــتها بعــد از ورزش واکنش 
متفاوتی نشــان می دهند. طبق نتایج 
مطالعه منتشرشــده در سال ۲۰۱۹ در 
مجله آمریکایی تغذیه بالینی، افرادی 
که دارای عوامــل ژنتیکی مانند توده 
چربــی و ژن چاقی هســتند ممکن 
است از اثر کاهش گرلین ورزش بهره 
بیشتری ببرند.اگرچه ورزش با شدت 
بالا ممکن است به دلیل اثرات کاهش 
اشتها، انتخاب بهتری باشد اما مطمئن 
شــوید که در خشکی انجام می شود. 
طبــق یک مطالعه در ســال ۲۰۲۳ در 

نشریه اشــتها، ورزش مبتنی بر آب، 
اشتهای شما را بعد از ورزش افزایش 
می دهد، به خصوص اگر در آب سرد 
شــنا کنید. امیلی بــراون، متخصص 
تغذیه در کلینیک مایو در روچســتر، 
مینوس آمریکا و دونده حرفه ای سابق 
می گوید: میــان وعده های کوچک یا 
یک شــام پرکننده بعد از ورزش هیچ 
اشــکالی ندارد اما قبل از باید نیازهای 
واقعــی بدن خود را بدانید تا با وجود 

تمام تلاش هایتان وزن اضافه نکنید.
قبل از غذا ورزش کنید

بــراون می گویــد: اگــر بعد از 
ورزش همیشــه گرســنه هستید - 
صرف نظر از اینکه قبلا غذا خورده اید 
یا چه مقدار کالری سوزانده اید - سعی 
کنیــد تمرینات خود را قبل از یکی از 
وعده هــای غذایی اصلی برنامه ریزی 
کنیــد. به ایــن ترتیــب، می توانید با 
کالری هایــی کــه مصــرف کردید، 
سوخت گیری کنید، بدون اینکه نیازی 
به اضافه کردن تنقلات اضافی داشــته 
باشید. این اســتراتژی می تواند بدون 
توجه بــه اینکه صبح، ظهر یا شــب 
ورزش می کنید، کارســاز باشد. وقتی 
از خــواب بیدار می شــوید یک میان 
وعده کوچک بخورید و بعد از دویدن 
صبحانه مفصل بخورید. هنگام ناهار 
به باشــگاه بروید و در راه بازگشت به 

محل کار ساندویچ مصرف کنید یا شام 
خود را از قبل آماده کنید تا بتوانید وقتی 
از کلاس شــبانه به خانه برگشتید، آن 

را گرم کنید.
پروتئین و کربوهیدرات را 

ترکیب کنید
زمانی که برای ریکاوری پس از 
عرق کردن ســخت به یک میان وعده 
نیاز دارید، براون نسبت کربوهیدرات 
به پروتئین ۴ و یــک توصیه می کند. 
وی می گوید: این مورد به شما امکان 
می دهد تا سطح انرژی خود را دوباره 

پر و آسیب عضلانی ناشی از تمرین را 
ترمیم کنید. برای تمرینات کمتر از یک 
ساعت، میان وعده خود را در مجموع 

بین ۱۵۰ تا ۲۰۰ کالری نگه دارید.
شیر مصرف کنید

لبنیات کــم چرب یکی دیگر از 
غذاهای ریــکاوری عالی با پروتئین 
فراوان است که به شما کمک می کند تا 
وعده غذایی بعدی تان سرحال باشید. 
به علاوه، مطالعات نشــان داده اند که 
سوخت گیری با لبنیات - مخصوصا 
شــیر شــکلات کم چرب - به بهبود 
عملکردهای بعدی ورزشــی بهتر از 
نوشــیدنی های ورزشی سنتی کمک 

می کند.
از روی عادت غذا نخورید

گاهی اوقــات، پرخوری بعد از 

ورزش بیش از هر چیز دیگری نتیجه 
یک عملکــرد روتین اســت. براون 
می گوید: »وقتی بعد از اتمام باشــگاه 
به طــور مــداوم یک اســموتی ۵۰۰ 
کالری مصــرف می کنید، صرف نظر 
از اینکه ورزش شما چقدر طولانی یا 
شــدید بوده است، شروع به عادت به 
مصرف اسموتی می کنید بنابراین میان 
وعده های مختلف را برای تمرین های 
مختلف انتخــاب کنید هر چه مدت 
زمان کوتاه تر باشــد، کالری کمتری 
بــرای جبران نیاز دارید و همیشــه به 
نشانه های گرسنگی خود توجه کنید. 
برای کاهــش وزن و حفظ وزن مهم 
اســت که با بدن خود هماهنگ شوید 
و یاد بگیرید در پاسخ به گرسنگی غذا 
بخورید و در مقابل، خوردن در پاسخ 
به کسالت، استرس یا ایده پاداش دادن 
به خودتان بــرای ورزش کردن قرار 

دارد.
بــه محض اینکــه فعالیت 
ورزشــی شــما تمام شــد آب 

بنوشید
جایگزین کــردن مایعاتی که در 
طــول تمرین از دســت داده اید باید 
اولویت شماره یک باشد. داشتن آب 
زیاد در شکم نه زیاد، بلکه کمی اشتها را 
کاهش می دهد. به محض پایان ورزش 
آب بنوشید تا تشنگی خود را برطرف 
کنید و فضایی در شــکم خود اشغال 
کنید. فقط مقادیر زیاد مصرف نکنید. 
مصرف بیش از حد آب )یا هر مایعی( 
به دلیل ایجاد ســطوح بسیار کم نمک 
در بدن می تواند باعث مســمومیت با 

آب شود.

گروه بهداشت و سلامت- طی 
روزهای اخیر مــوج گرمای طاقت 
فرســا بیشــتر نقاط جهان از جمله 
آمریکا و اروپا را دربر گرفته و باعث 
ثبت رکوردهای دمایی کم ســابقه ای 

شده است.
هنگامی که در تابســتان گرمای 
هوا تشدید می شود، علاوه بر جسم 
ما، ســلامت روان مان نیز در معرض 

خطر قرار می گیرد.
برایــت«،  »رابــرت  دکتــر 
روان پزشــک »مایو کلینیک« در این 
باره می گوید: داده هــای مطالعه ای 
روی بیــش از دو میلیون نفر نشــان 
می دهد که میزان مراجعه افراد برای 
دریافت خدمات مرتبط به ســلامت 
روان یا میزان بروز مشکلات سلامت 
روان در دوره هــای گرمای شــدید 

افزایش می یابد.
داده های این مطالعه نشان داد که 
میزان مراجعات برای ســوء مصرف 
مــواد، اضطراب، اختلالات خلقی و 
حتی افراد مبتلا به اســکیزوفرنی که 
علائم بیماری شان در روزهای گرم 
تشدید شده بود، افزایش یافته است.

- گرما و احساسات
یک عارضه جانبی رایج گرمای 
شــدید تحریک پذیری است که می 
تواند از ناراحتی فیزیکی و اختلال در 
الگوهای خواب ناشی شود. خستگی 
ناشی از تعریق، کار در گرما و کمبود 
خــواب با کیفیــت می توانند باعث 

ایجاد استرس در افراد شود.
دکتــر برایت می گویــد افراد 
ممکن اســت به دلیل گرما تحریک 
پذیر شــوند. این وضعیت می تواند 

بر خلق و خو و همچنین احساسات 
افراد تاثیرگذار باشد.

این متخصــص توصیه می کند 
که افــراد در زمانی که تحریک پذیر 
هستند این موضوع را در ذهن داشته 
باشند که دیگران هم به دلیل گرما در 
چنین وضعیتی هستند و درک متقابل 
می تواند بــه مقابله بــا چالش های 

روزمره کمک کند.
داروهــای  و  گرمــا   -

روانپزشکی
برخی از داروها می توانند خطر 
مســائل مربوط به گرما را از دیدگاه 
روانپزشــکی و پزشــکی افزایــش 
دهنــد. به عنوان مثال، دیورتیک ها یا 
داروهــای ادرارآور می توانند باعث 
افزایش برون ده ادرار شده و منجر به 
کــم آبی بدن، تغییر وضعیت ذهنی و 

مه مغزی شوند.
همچنیــن داروهایــی که برای 
ســلامت روان بــرای بیماری هایی 
ماننــد اســکیزوفرنی یــا دوقطبی 
اســتفاده می شــوند نیــز می توانند 
تنظیم گرمــا و توانایی شــما برای 
 احساس گرمای بیش از حد را تغییر 

دهند.
کم آبی همچنیــن می تواند بر 
سطوح برخی از داروها مانند لیتیوم 
در خون تأثیــر بگذارد که در نهایت 
غلظت دارو در خون افزایش یافته و 
بــه طور بالقوه می تواند عاملی برای 

مسمومیت شود. 
بــه گفته دکتر برایت، اگر دچار 
کم آبی بدن شــوید، ســطح لیتیوم 
شــما می تواند به میزان قابل توجهی 
افزایش یابد که این امر می تواند منجر 

به آریتمی قلبی، کما، تشــنج و حتی 
مرگ شود.

نوشیدن زیاد آب و خنک ماندن 
مــی تواند به کاهــش این خطرات 
کمک کند. در همین حال متخصصان 
توصیــه می کنند که اگر افراد با انجام 
این راهکارهای ساده نتوانستند این 
مشــکلات را برطرف کنند، بهترین 
راهکار مراجعه بــه یک متخصص 
ســلامت روان و دریافــت کمک از 

وی است.
دمای بســیار بالا کار یا ورزش 
ایمن در بیرون از منزل را غیرممکن 
مــی کند، بیماری های قلبی و ریوی 
را تشدید کرده و آلودگی هوا را بدتر 
می کند. گرما بــه ویژه برای افرادی 
کــه در فضــای باز کار مــی کنند و 
برای نوزادان و افراد مسن خطرناک 

اســت. با این حال هنگامی که گرما 
بــا رطوبت ترکیب شــود به مراتب 

کشنده تر می شود.
تغییرات اقلیمــی نقش مهمی 
را در گرمایــش زمیــن ایفا می کند. 
در همیــن حال عامــل مهم دیگر 
بازگشــت پیش بینی شــده پدیده 

آب و هوایی ال نینو است. 
سازمان جهانی هواشناسی 
ایــن  می گویــد   )WMO(
ترکیــب قــرار اســت دمای 

جهانی را به رکورد جدیدی در 
پنج سال آینده برساند در حالی 
کــه کارشناســان آب و هوایی 

اظهــار کرده انــد که ایــن اتفاق 
می تواند در ســال جــاری میلادی 
 یا ســال آینده میلادی )۲۰۲۴( رخ 

دهد.

گروه بهداشــت و سلامت- با 
خــوردن فلفل، لب هایت می ســوزد، 
زبانت آتش می گیرد و غشاهای مخاطی 
که از ریه هــا در برابر تهدید محافظت 
می کنند، آبریزش بینی شما را تحریک 
می کننــد. با خوردن فلفــل، رگ های 
خونی منبســط می شــوند و بدن شما 
احساس می کند که در حال آتش گرفتن 
است بنابراین برای کمک به خنک شدن 

بدن، تعریق آغاز می شود.
مهم نیست که میزان دمای غذای 
شما چقدر باشد زیرا همچنان این ادویه 
بدون اینکه به دمای غذا مرتبط باشــد 
می تواند باعث تعریق شــما شــود. بر 
اساس گفته آموزش علوم فیشر آمریکا، 
دلیل تندی غذا به درجه حرارت گرمای 
آن نیســت. تندی در غذای ما به علت 
کپسایسین اســت، ماده ای که به فلفل 
تنــدی می دهد. ســطح تندی یک غذا 
بر اســاس میزان تحریک واکنش ما به 
کپسایســین اندازه گیری می شود، این 
اندازه گیری واحد حرارتی اســکویل 
)SHU( نامیده می شود. بر اساس این 
واحــد اندازه گیری، فلفل دلمه ای نمره 
صفر، فلفل موزی می تواند ۹۰۰ باشــد 
و هالاپینو )هالاپینو یا هالوپینو یکی از 
انواع فلفل های تند بومی مکزیک است 
که کوچک بوده و به رنگ ســبز یا قرمز 
دیده می شود( می تواند تا ۱۰هزار برسد.  
هابانرو یا فلفل هندی ۳۵۰هزار و فلفل 
ترینیداد اســکورپین همچنین اسپری 

فلفل می تواننــد به محدوده دو میلیون 
برسند و کپسایسین خالص )بر اساس 
ارقام منتشرشده انجمن شیمی آمریکا( 

۱۶ میلیون است.
بنابراین اگر علــت تعریق ما دما 
نیست، چه چیزی در غذای تند وجود 

دارد که با خوردن آن عرق می ریزیم؟
 TRPV۱ دهان مــا گیرنده های
دارد کــه گرما را تشــخیص می دهد و 
مــا را از خوردن غذاهــای خیلی گرم 
باز می دارد. کپسایسین این گیرنده های 
TRPV۱ را تحریک می کند و سیگنالی 
به مغز می فرستد مبنی بر اینکه ما در حال 
خوردن چیزی داغ و خطرناک هستیم. 
مغز با ارسال یک احساس سوزش به آن 
قسمت از دهان ما پاسخ می دهد سپس 
بــدن همان طور که بایــد به دمای گرم 
واکنش نشان دهد، تعریق را آغاز می کند 
همچنین ممکن است متوجه شوید که 
هنگام خوردن غذاهای تند احســاس 
عجله دارید به این دلیل که بدن شــما 
کپسایسین را به عنوان یک تهدید اشتباه 
تعبیر می کند، بنابراین هم دوپامین و هم 
آدرنالین را به عنوان پاسخ ترشح می کند.

کپسایسین کاملا در دستگاه گوارش ما 
تجزیه نمی شود، بنابراین وقتی در حال 
خروج از سیســتم بدن باشــد، همان 
سوزش را احســاس خواهید کرد. به 
گفته انجمن شیمی آمریکا، اگر تندی غذا 
شــما را تحت تاثیر قرار داد، از مصرف 
آب اجتناب کنید که شــعله بیشتری به 

آتش می افزاید. در عوض شیر بنوشید یا 
بستنی یا پنیر بخورید. کازئین موجود در 
این محصولات لبنی به دور کپسایسین 
می پیچــد و به حذف آن از زبان شــما 
کمک می کنند.اگر بتوانید گرما را تحمل 
و عرق کنید، غذاهای تند فواید زیادی 

برای سلامتی دارند. طبق نتایج 
مطالعــه ای در 
 ۲۰۱۱ ســال 
که در نشــریه 
 Physiology

Behavior & منتشر 
شــد، افزودن فلفل قرمز به غذا 

می تواند میزان کالری ســوزی در روز 
را افزایــش دهد. اگــر معمولا غذای 
ملایم تــری می خوریــد، فلفل قرمز 
می تواند هوس شــما را برای غذاهای 
چرب، شور و شیرین کاهش دهد. با این 
حال، جوانه های چشــایی )یا پرزهای 
چشایی حاوی سلول های گیرنده مزه 
هستند که به ســلول های چشایی نیز 
معروف هستند(، شما می توانند تحمل 
غذاهای تند را ایجاد کنند، بنابراین این 
هوس کشنده فقط برای مدت کوتاهی 
دوام می آورد.نتایج بررسی سیستماتیک 
 Appetite ســال ۲۰۱۲ که در نشریه
منتشر شــد، نشان داد که افزودن تندی 
قابل توجه به وعده های غذایی می تواند 
به شــما کمک کند تا ۵۰ کالری اضافی 
در روز بسوزانید. این مورد می تواند به 
کاهــش وزن پنج پوندی فقط طی یک 

سال اضافه شود. 
مصرف غذاهای 
همچنین  تنــد 
می توانــد چربی 
شکم را کاهش دهد 
و به کاهش اشتها کمک 
کنــد. در این مطالعه 
آمده اســت کــه این 
اثرات تا حدی به دلیل 
نحوه تحریک گیرنده 
کپسایســین   TRPV۱

است.
مطالعه دیگری در ســال ۲۰۱۷ 
که نتایج آن در PLOS One منتشــر 
شــد به بررسی مصرف فلفل قرمز تند 
و مرگ و میــر در میان بیش از ۱۶هزار 
نفر در ایالات متحده پرداخت. افرادی 
که به طور منظــم غذاهای تند مصرف 
می کردند، ۱۳ درصد کاهش مرگ و میر 
به هر دلیلی داشــتند.محققان همچنین 
خاطرنشــان کردند که فعال ســازی 
توســط   TRPV۱ گیرنده هــای 
کپسایســین از طریق افزایش مصرف 
انرژی و تاثیر بــر چربی های خون، بر 
چاقی تاثیر می گذارد. بر اساس بررسی 
انجام شده در سال ۲۰۱۶ در تحقیقات 
ضد ســرطان، کپسایســین موجود در 
غذاهای تند می تواند از سلول های ما در 
برابر سرطان محافظت، رشد سرطان را 
متوقف و با بدخیمی و متاستاز سرطان 

تداخل ایجاد کند.

گروه بهداشــت و ســلامت - 
کاهــش وزن فقــط مربوط بــه آنچه 
می خورید نیست، بلکه به زمان خوردن 
نیز مربوط می شود.نتایج تحقیقات نشان 
می دهــد، اجتناب از مصــرف کالری 
زیاد در عصر، کلید کاهش وزن اســت.

مصرف میان وعده در اواخر شــب، به 
ویژه، مانع از ســوزاندن چربی در بدن 
می شود به این دلیل است که بدن هنوز از 
کربوهیدرات های قابل دسترس استفاده 
می کند که به تازگی خورده شــده اند با 
این حال، افرادی که در عصر کمتر غذا 
می خورند، روشــی را پیش می برند که 

بدن شروع به سوزاندن چربی می کند.
صبحانه می تواند به کاهش وزن کمک 
کند؛ نتایج مطالعه اخیر نشان داد که یک 
صبحانه بــا پروتئین بالا حتی می تواند 
کاهش وزن را دو برابر کند.پروفســور 
کارل جانسون، یکی از نویسندگان این 
تحقیق گفــت: مطالعات زیادی هم بر 
روی حیوانات و هم بر روی انســان ها 
انجام شده است که نشان می دهند نه تنها 
میزان غذا خوردن شما بلکه بیشتر از آن 
زمان خوردن شما با کاهش وزن مربوط 
می شــود.پژوهش ما به دنبال آزمایش 
یافته های مطالعات روزه داری موجود با 

درخواست از انسان واقعی برای شرکت 
در یــک آزمایش چنــد روزه برای دو 
برنامه غذایی مختلف بود.آنچه دریافتیم 
این اســت که ریتم های شــبانه روزی 
بدن، سوزاندن چربی در شب را تنظیم 
می کنــد. ریتم های شــبانه روزی بدن 
تغییرات ذهنی، فیزیکی و رفتاری است 
کــه یک چرخه روزانه را دنبال می کند.
این مطالعه شــامل ۶ نفــر بود که برای 
نظارت دقیق در یک اتاق تنفسی مراجعه 
کردند. ایــن اتاق دقیقا میــزان انرژی 
مصرفی افراد در یک دوره و متابولیسم 
آنها را اندازه گیری کرد. نتایج نشان داد 

که وقتی مردم عصرانه یک وعده غذایی 
می خوردند، بدن دیگر چربی ســوزی 
نمی کرد. دکتر کوین کلی، نویسنده اول 
این مطالعه، نتایج را چنین توضیح داد: 
میان  وعده اواخر عصر منجر به اکسید 
شدن چربی های کمتری نسبت به وعده 
صبحانه شــد.این مــورد تایید کرد که 
زمان خوردن وعده های غذایی در طول 
روز و شــب بر نحوه استفاده از غذای 
مصرف شده در مقابل ذخیره سازی تاثیر 
می گذارد و هر غذایی که قبل از خواب 
مصرف شود، سوزاندن چربی در طول 

خواب را به تاخیر می اندازد.

ورزش و رژیم غذایی سالم دو کلید برای حفظ وزن بدن هستند؛ اگر هر چند وقت یک بار در رژیم غذایی خود 
زیاده روی کردید، ممکن است سعی کرده باشید که در آن هفته کمی بیشتر ورزش کنید تا کالری های اضافی را بسوزانید.

بهداشت و سلامت

لبنیات کم چرب یکی دیگر از غذاهای ریکاوری عالی با پروتئین فراوان است که به شما کمک می کند تا وعده 
غذایی بعدی تان سرحال باشید. به علاوه، مطالعات نشان داده اند که سوخت گیری با لبنیات - مخصوصا شیر 
شکلات کم چرب - به بهبود عملکردهای بعدی ورزشی بهتر از نوشیدنی های ورزشی سنتی کمک می کند.

پیامدهای گـرما برای سلامت روان

راهکارهایی برای جلوگیری 
از پرخوری بعد از ورزش

فریـده پنـاه

چرا مصرف غذاهای تند باعث تعریق می شود؟

راهکاری ساده در کاهش دو برابری وزن

دکه مطبوعات
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