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چهارشنبه ١٩ ارد�بهشت ١٤٠٣
٢٩ شوال  ١٤٤٥. شماره ٤٠٩٥

سلامت نامه

سلامت،  حفظ  برا�  صحيح  غذا��  برنامه  رعا�ت  و�،  گفته  به 
اجتناب از صرف وعده غذا�� حجيم و جلوگير� از اتساع معده و 
پيشگير� از بروز عفونت ها با افزا�ش مقاومت بدن از جمله ن�ات 
غذاها�  شناسا��  «�او�ان�»،  د�تر  است.  افراد  ا�ن  برا�  مهم 
آلرژ� زا و حذف آن ها از رژ�م غذا�� را در مبتلا�ان به آسم آلرژ�� 

بسيار مهم بيان �رد و افزود: افزا�ش در�افت آب با رقيق �ردن 
و�  باشد.  �م� �ننده  بيماران  ا�ن  در  م� تواند  نيز  ترشحات 
بهبود وضعيت تغذ�ه از طر�ق در�افت و�تامين ها، مواد معدن�، 
افزا�ش در�افت مواد آنت� ا�سيدان و غذاها� حاو� سلنيوم را از 
اصول مهم تغذ�ه ا� در آسم برشمرد و در ادامه به بيان توصيه ها� 

مهم تغذ�ه ا� برا� مبتلا�ان به آسم به ا�ن شرح پرداخت:
مواد  بــالا�  مقاد�ر  حــاو�  �وچ�  غذا��  وعده ها�  مصرف   
مغذ� نظير پروتئين با �يفيت بالا، و�تامين، مواد معدن� و انرژ� 

برا� �اهش خطر عفونت و ضع± سلامت.
  ضرورت مصرف مواد غذا�� غن� از و�تامين ها� A ،B٦، رو� و 

و�تامين C به دليل نقش آنت� ا�سيدان� آن.
مانند  بدن  ا�من�  سيستم  بر  موثر  مغذ�  مــواد  سا�ر  مصرف   

�وئرستين موجود در سيب، انواع پياز، مر�بات و انواع توت ها .
و  مغزدانه ها  انواع  مانند  سلنيوم  حاو�  غذا��  منابع  مصرف   

E.   مصرف و�تامين
آسم  به  مبتلا  بيمار  در  آلرژن(حساسيت زا)   غذاها�  حذف   
آلرژ��(برخ� غذاها� حساسيت زا نظير شير، تخم مرغ، ماه� 

و غذاها� در�ا��).
 مصرف آب بيشتر در صورت نداشتن منع مصرف.

 �نترل مقدار نم� مصرف� به دليل تاثير در �نترل آسم به و�ژه 
در مردان.

 محدود �ردن مصرف چرب� ها� اشباع شده و جامد، جا�گز�ن 
�ردن روغن ها� غيراشباع با �� پيوند دوگانه مانند روغن ز�تون.

شرایط نگهدارى ماست 
ــ�  ــذا� غ ــواد  ــ مـ از  ــ�  ــ� � مـــاســـت 
�نار  در  مصرف  بــرا�  پــرطــرفــدار 
وعده ها� غذا�� است اما ا�ن ماده 
نگهدار�  شــرا�ــط  مغذ�  غــذا�ــ� 
ا�ن  در  �ه  دارد  را  خــودش  خــاص 
تغذ�ه  بهبود  دفتر  از  نقل  به  مطلب 
توضيحات  بهداشت،  وزارت  جامعه 
لازم در ا�ن زمينه ارائه شده است. 

بعد از ا�ن �ه از فروشگاه  ماست را به خانه آورد�د، آن را در �خچال نگهدار� �نيد و اگر 
دما� ماست ٩٠ درجه فارنها�ت �ا بالاتر است، بيش از �� �ا دو ساعت در دما� اتاق 
نگذار�د. ماست اگر مدت طولان� تر� در �خچال بماند، با�تر� ها م� توانند شروع به 
�رد.  نگهدار�  �خچال  در  فارنها�ت  درجه   ٤٠ ز�ر  دما�  در  با�د  را  ماست  �نند.  رشد 
در صورت نگهدار� مناسب، زمان ماندگار� ماست بين ٧ تا ١٤ روز است و نگهدار� 
بيشتر از آن باعث م� شود �پ� ها، مخمرها و با�تر� ها� �ند رشد، رشد و ماست شما 
خيال  با  م� توان  بماند،  �خچال  از  بيرون  �متر  �ا  ساعت  دو  اگر  ماست  �نند.  خراب  را 
باعث  موضوع  ا�ن  حال،  ا�ن  با  شود،  مصرف  بعداً  تا  گذاشت  �خچال  در  دوباره  راحت 
از �� سطل ماست را  �وتاه شدن عمر مفيد آن م� شود. اگر قصد دار�د فقط بخش� 
بخور�د، آن چه را �ه م� خواهيد بخور�د در ظرف جداگانه ا� بر�ز�د و سطل را به �خچال 
برگردانيد. با�تر� ها� موجود در ماست بدون �خچال مم�ن است در ماست ها�� �ه 
ش�ر و ميوه ها� اضافه شده دارند، با سهولت بيشتر� رشد �نند. هنگام تهيه ماست از 
شير پاستور�زه استفاده �نيد. بعد از ا�ن �ه ماست غليظ شد و به اسيد�ته دلخواه رسيد 

رو� آن را بپوشانيد و در �خچال بگذار�د. 

I  زمان مصرف ماست توسط کودکان
شود.  م�  داده   Ëود� به  ت�ميل�  غذا�  در  �ه  است  لبن�  غذا��  ماده  اولين  ماست 
مفيد  راه   �� ماست  �نند.  امتحان  را  ماست  مصرف  ماهگ�   ٦ از  توانند  م�  �ود�ان 
برا� اطمينان از در�افت برخ� از مواد مغذ� مورد نياز �ودË شماست و تطبيق پذ�ر� 
برا�  �ه  باشد  سبز�جات�  و  ها  ميوه  معرف�  برا�  مناسب�  زمينه  �ه  شود  م�  باعث  آن 
تمام عمر از آن ها لذت خواهند برد.ماست سرشار از پروتئين و سا�ر مواد مغذ� ضرور� 
مانند �لسيم برا� ساخت استخوان ها و ماهيچه ها� قو�، رو� برا� حما�ت از رشد و 

Bعمل�رد سيستم ا�من� بدن و و�تامين ١٢
دارد  لطيف�  بافت  تنها  نه  ماست  است.  سالم  قرمز  ها�  گلبول  توليد  و  مغز  رشد  برا� 
�ه برا� �سان� �ه برا� اولين بار م� خورند به راحت� پذ�رفته م� شود، بل�ه به لط± 
فرآ�ند تخمير �ه ط� م� �ند، �يفيت خوب� دارد. بيشتر ماست ها با �شت ها� زنده 
سلامت  برا�  را  خوب)  (با�تر� ها�  پروبيوتي� ها  بنابرا�ن  م� شوند،  تهيه  فعال  و 
دستگاه گوارش فراهم م� �نند.اما �ودË چه زمان� م� تواند مصرف ماست را امتحان 
و در شرا�ط خاص شير خش� همچنان منبع اصل�  �ند؟ در شش ماهگ�، شير مادر 
 Ëهستند و ا�ن در طول سال اول زندگ� او نيز خواهد بود و سپس �ود Ëتغذ�ه �ود
ببرد. در شش ماه اول زندگ�،  از غذاها� د�گر� مانند ماست لذت  تا  آماده م� شود 
شير مادر �ا شير خش� غن� شده با آهن با�د تنها منبع تغذ�ه �ودË شما باشد. انواع 
ساده ماست بهتر�ن انتخاب برا� �ودË است، ز�را در عين حال سرشار از مواد مغذ� و 
 Ëفاقد قندها� افزوده است و م� تواند پا�ه و اساس ماجراجو�� طعم عال� بعد� �ود
شما باشد.  افزودن ميوه ها �ا سبز�جات پوره شده به ماست ساده، �� راه حل جذاب و 
مناسب برا� آماده �ردن ماست مصرف� �ود�ان است. در ا�ن خصوص م� توانيد هلو 
�ا موز پوره شده را برا� �� تجربه شير�ن با ماست مخلوط �نيد. برا� �� غذا� خوش 
طعم، سيب زمين� شير�ن پوره شده را با ماست مخلوط �نيد. ماست را با منبع پروتئين 
د�گر� مانند پوره مرغ �ا لوبيا مخلوط �نيد. از ١٢ تا ٢٣ ماهگ�، �ودË در حال رشد 
شما م� تواند مصرف لبنيات را تا مجموع دو وعده در روز افزا�ش دهد. ا�ن لبنيات م� 
تواند تر�يب� از شير گاو، ماست و پنير باشد. با پزش� اطفال خود در مورد ا�ن �ه چه 
زمان� و چه مقدار غذا با�د به �ودË خود برا� رشد و ت�امل سالم بدهيد، مشورت �نيد.

فواید جو دوسر 
با  مصرف�  غلاف  از   ��� دوسر  جو 
ارزش غذا�� بالاست �ه مصرف آن 
انسان  با سلامت  فوا�د ب� شمار� 
نام  ــا  ب ــولاف)  ــر(�ـ دوسـ جــو  دارد. 
رسم� Avena sativa نوع� غلات 
  Poaceae گــيــاهــان   خــانــواده  از 
به  بيشتر  دوسر(�ولاف)   است.جو 
دليل ارزش غذا�� و فوا�د� �ه بر 

سلامت� دارد  ارزشمند است. نشان داده شده است �ه مصرف جودوسر (�ولاف) م� 
تواند در �اهش بيمار� ها� قلب� و عروق� موثر باشد. همچنين جو دوسر (�ولاف)  به 
دليل محتوا� بالا� آب و فيبر محلول، �� ماده غذا�� مناسب  برا� افراد� است �ه 
سع� در �اهش وزن و �نترل سطح گرسنگ� دارند. �ولاف همچنين از منابع غن� فيبر، 
فسفر، تيامين، و�تامينB١ ، منيز�م و رو� است. �ولاف به انواع مختلف� براساس نحوه 
فرآور� آن ها از جمله از نوع فور� و غيرفور� تقسيم بند� م� شود. جو دوسر حاو� 
اصل�  نوع  است.  شده  پيشنهاد  سلامت�  فوا�د  اعمال  برا�  �ه  است  مختلف�  اجزا� 
فيبر محلول در جو دوسر، بتا گلو�ان است �ه برا� �م� به �ند �ردن هضم، افزا�ش 
سير� و سر�وب اشتها مورد تحقيق قرار گرفته است. بتا گلو�ان م� تواند با اسيدها� 
و  گوارش  دستگاه  طر�ق  از  را  ها  آن  و  شود  متصل  روده  در  �لسترول  از  غن�  صفراو� 
تر�يبات  نام  به  مواد  حاو�  همچنين  دوسر  جو  �ند.  منتقل  بدن  از  خارج  به  نها�ت  در 
فنولي� و فيتواستروژن است �ه به عنوان آنت� ا�سيدان عمل م� �ند تا اثرات مخرب 
با بيمار� ها� مختل± مانند بيمار� ها� قلب� و عروق� و د�ابت  التهاب مزمن را �ه 
مرتبط است �اهش دهد.  �بر بتا گلو�ان آب را جذب م� �ند و و�س�وز�ته  غذا� هضم 
شده و حجم غذا را در روده افزا�ش م� دهد. ا�ن �ار هضم و سرعت جذب مواد غذا�� را 

�اهش م� دهد �ه به نوبه خود سير� را افزا�ش م� دهد. 

ن¸ات	 درباره مصرف �نسرو
از  گفت:  غذا��  صنا�ع  و  علوم  تخصص�  د�ــتــرا�   ��
مصرف قوط�  �نسروها�� با سطح چرب، باد�رده، دارا� 
نشت� �ا با ظاهر غير نرمال و دارا� �± جدا پرهيز �نيد. 
د�تر «سعيده شجاع� عل� آباد�» ن�ات� را درباره مصرف 
عوارض  فرنگ�،  رب گوجه  مثل  مصرف  آماده  �نسروها� 
نجوشاندن �نسرو تن ماه� و ضرب د�دگ� قوط� �نسرو 
ا�ن �ه رب گوجه  به  اشــاره  با  را مطرح �ــرد. و�  ــوارد�  م
فرنگ� در دسته مواد غذا�� اسيد� قرار دارد، افزود: پس 
رشد  برا�  مناسب�  محيط  �نسرو  قوط�  در  شدن  باز  از 
توانا��  �پ� ها  داد:  ادامــه  و�  م� شود.  ا�جاد  �پ� ها 
را  ما��وتو�سين ها  عنوان  تحت  تو�سين ها��  توليد 
اثر  بر  مزمن  مسموميت ها�  ا�جاد  باعث  معمولاً  �ه  دارند 
مصرف طولان� مدت غذاها� آلوده به آن ها م� شوند.  ا�ن 
بهشت�  شهيد  پزش��  علوم  دانشگاه  علم�  هيئت  عضو 
خاطرنشان �رد: در رب گوجه فرنگ� رشد �پ� ها م� تواند 
باعث ا�جاد ما��وتو�سين ها�� مانند آلترنار�ول و پاتولين 
شود و از آن جا�� �ه ام�ان نفوذ ا�ن تر�يبات به بخش ها�� 
از رب گوجه �ه در آن ها �پ� د�ده نم� شود وجود دارد، 
بنابرا�ن توصيه م� شود �ه از مصرف رب �پ� زده پرهيز 
دسته  در  تن ماه�  �نسرو  �ه  ا�ن  به  ــاره  اش با  و�  شــود. 
غذاها� �م اسيد است و �نسرو �ردن آن در قوط� ام�ان 
رشد با�تر� �لستر�د�وم بوتولينوم را فراهم م� �ند، اضافه 
�رد: �لستر�د�وم بوتولينوم با�تر� است �ه توانا�� توليد 
نوروتو�سين بسيار سم� را دارد. البته در صنعت با انجام 
استر�ليزاسيون تجار� در دما� بالا� ١٠٠ درجه سانت� 
گراد اسپور ا�ن با�تر� و در نتيجه ام�ان توليد تو�سين به 
نزد�� صفر م� رسد، بنابرا�ن ام�ان نگهدار� �نسرو تن 
ماه� در دما� محيط بدون نياز به نگهدارنده وجود خواهد 
�فا�ت  داد:  ــه  ادام ــاد�»  آب عل�  «شجاع�  د�تر  ــت.  داش
فرا�ند حرارت� �ه در صنعت توليد �نسرو تن ماه� اعمال 

م� شود، نگران� وجود تو�سين را در قوط� �اهش  داده، 
اما همچنان توصيه ا�يد ا�ن است �ه قبل از مصرف �نسرو 
ماه� را برا� ٢٠ دقيقه بجوشانيد. و� نگران� اصل� را در 
مورد توليد بوتوليسم، توليد �نسروها� خانگ� وغذاها� 
فرا�ند  �فا�ت  عدم  به دليل  گفت:  و  �رد  بيان  اسيد  �م 
خانگ�  �نسروها�  در  تو�سين  توليد  احتمال  حرارت�، 
وجود دارد. نحوه مصرف باق� مانده �نسرو ماه� از د�گر 
موار� بود �ه د�تر «شجاع�» به آن اشاره �رد و ادامه داد: 
توصيه م� شود �ه باق� مانده تن ماه� مصرف نشود اما در 
سات�  درجه  �خچال(حدا�ثر ٣  دما�  در  ا�ن صورت،  غير 
گراد) و در نها�ت برا� مدت سه تا چهار روز قابل نگهدار� 
است. و� هشدار داد: از مصرف �نسروها�� �ه قوط� ها� 
آن باد�رده، سطح چرب �ا دارا� نشت� دارند �ا قوط� ها�� 
�ه ظاهر غير نرمال و �± دار شده اند پرهيز �نيد. ا�ن عضو 
باشيد اگر  تا�يد �رد: توجه داشته  هيئت علم� دانشگاه 
در  چرب�  باد�ردگ�،  همچون  مش�لات�  �نسرو  قوط� 
سطح �ا ظاهر غيرنرمال دارد، برا� دور ر�ختن آن هم دقت 
�نيد؛ ا�ن �نسروها را در بسته بند� پلاستي�� و در دولا�ه 
انجام دهيد و توجه داشته باشيد �ه قوط� و محتو�ات آن را 

جدا از زباله ها� قابل باز�افت امحا �نيد.

توصيه هاى مهم تغذیه اى
براى مبتلایان به آسم

گروه سلامت-  «آسم» بيمار� التهاب	 مزمن و غيرواگير ر�ه است �ه در آن علا�م م¸رر سرفه و تنگ	 نفس 
همراه با خس خس سينه وجود دارد. اگر افراد خانواده سابقه انواع آلرژي ها (اگزما،  آلرژ�بيني، آلرژ�غذا�يو آسم) 
را داشته باشند احتمال بروز آسم در د�گر افراد آن خانواده بيشتر مي شود. همچنين تماس با عوامليهمچون 
دود سيگار، عوامل عفونيو�روسيو بعضيمواد حساسيت زا ممكن است سبب افزا�ش احتمال ابتلا به آسم شود. 
برخيافراد به دليل تماس  ها�شغليممكن است دچار آسم شوند و همچنين ممكن است بيمار�آسم در افراد 
بدون سابقه آلرژ�نيز رخ دهد. برخ	 عوامل مانند مواد حساسيت  زا �ا آلرژن مانند گرده  ها� گل و گياه، مواد 
محرك، عفونت  ها�و�روسيو عوامل د�گر موجب بروز �ا بدتر شدن علا�م آسم م	 شوند. آسم �¸	 از بيمار� 
ا� شا�ع در بسيار� از �شورها� جهان و از جمله ا�ران محسوب م	 شود. گفته شده �ه بيش از ٣٤٠ ميليون 
نفر در دنيا مبتلا به آسم هستند و پيش بين	 م	 شود �ه ط	 �Ê دهه آ�نده تعداد مبتلا�ان به ا�ن بيمار� در 
دنيا به بيش از ١٠٠ ميليون نفر هم افزا�ش �ابد. در همين خصوص، مسئول آموزش همگان	 انستيتو تحقيقات 
تغذ�ه ا� و صنا�ع غذا�	، نقش تغذ�ه مناسب را در �اهش علا�م و جلوگير� از پيشرفت بيمار� آسم موثر بيان 
�رد. د�تر «مينا �او�ان	» با تا�يد بر اهميت تغذ�ه مناسب در �اهش علا�م و جلوگير� از پيشرفت بيمار� 

آسم به بيان توصيه ها�	 به بيماران مبتلا به آسم پرداخت.

�Ê باور اشتباه درباره دندان هنگام باردار�
عضو گروه پزش�� سلامت دهان و دندانپزش�� اجتماع� 
دانشگاه علوم شهيد بهشت� با بيان ا�ن �ه ا�ن باور �ه در 
هر باردار� مادر �� دندان را از دست م� دهد از اساس 
اشتباه است، اظهار�رد: ا�ن موضوع �ه باردار� باعث م� 
برود  بين  از  و دندان  برداشت �ند  از �لسيم  شود جنين 
�املاً اشتباه است. د�تر «زهرا قربان�» با اشاره به ا�ن �ه 
به دليل نفوذ هورمون ها� باردار�، لثه ها نرم و متورم و 
بسيار حساس تر از حالت عاد� م� شوند، اظهار�رد: ا�ن 
�ا  عفونت  همچنين  و  لثه  التهاب  باعث  است  مم�ن  امر 
ا�جاد پوسيدگ� در دندان ها� زنان باردار شود. و� افزود: 
بررس�  برا�  حتماً  شدن،  بــاردار  از  قبل  م� شود  توصيه 
سلامت دندان ها به دندان پزش� مراجعه شود. ا�ن عضو 
صورت  به  �لسيم  �ه  ا�ن  بيان  با  دانشگاه  علم�  هيئت 
روزانه اضافه �ا �م م� شود، بيان �رد: ا�ن موضوع در مورد 
دندان ها در �ود�� ت�ميل م� شود و در بزرگسال� �لسيم 
از دندان ها برداشت نم� شود. و� خاطرنشان �رد: داروها 
و مواد حاو� �لسيم بر دندان اثر� ندارند و تاثير مستقيم 
با  «قربان�»  د�تر  هاست.  استخوان  بر  فقط  مــواد  ا�ــن 
بيان ا�ن �ه �لسيم زمان� از دندان برداشت م� شود �ه 
دندان ها خراب �ا پوسيده باشند، گفت: باردار� به خود� 
خود باعث ا�جاد پوسيدگ� و مش�لات دندان� نم� شود. 
و� با اشاره به ا�ن �ه به دليل هورمون ها�� �ه در دوران 
از  باردار بيش  بــاردار� ترشح م� شود مم�ن است زنان 
ا�جاد پوسيدگ� قرار بگيرند، توضيح  سا�ر�ن در معرض 
داد: حالت تهوع در زنان باردار باعث م� شود اسيد معده بر 
دندان اثر بگذارد به ا�ن ش�ل �ه اسيد مستقيماً بر دندان 
به عبارت� دندان  باعث تخر�ب آن م� شود،  و  م� نشيند 
زنان باردار تحت حملات اسيد� قرار دارد. د�تر «قربان�» 
حالت  از  بعد  عنوان  هيچ  به  �رد:  توصيه  ــاردار  ب زنان  به 
تهوع مسواË نزنيد چون مينا� دندان تحت تاثير ترشح 

اسيد معده ضعي± شده و نبا�د با عمل مسواË زدن باعث 
تخر�ب بيشتر آن شو�د. با�د �م� آب در دهان بچرخانيد 
تا اسيد ترشح شده رقيق تر شود. نيم ساعت بعد م� توانيد 
از مسواË استفاده �نيم. ا�ن عضو هيئت علم� دانشگاه 
با بيان ا�ن �ه مادران باردار به دليل حالت تهوع بيش از 
سا�ر�ن از مواد قند� و شير�ن� جات استفاده م� �نند، 
ادامه داد: زمان� �ه مواد قند� ز�اد مصرف شود، دندان 
نباشيد.  بـــاردار  �ا  باشيد  بـــاردار  چه  مــ� شــود،  پوسيده 
به  بــاردار  مــادران  از  بسيار�  �رد:  تا�يد  «قربان�»  د�تر 
محض ا�ن �ه مسواË م� زنند بيشتر دچار حالت تهوع 
�ه  مسواË ها��  از  م� شود  پيشنهاد  آنان  به  م� شوند، 
سر� �وچ� تر� استفاده و سع� �نند �ه مسواË �متر 
مادران  �رد:  توصيه  و�  باشد.  داشته  تماس  زبانشان  با 
 Ëباردار� �ه حالت تهوع شد�د دارند و نم� توانند مسوا
 Ëزدن را تحمل �نند، در ماه ها�� �ه نم� توانند مسوا
بزنند بهتر است از دهان شو�ه ها� ضد مي�روب� استفاده 
�نند تا پلاË مي�روب� را به حداقل برسانند. و� با بيان 
ا�ن �ه باردار� به تنها�� نم� تواند باعث تخر�ب دندان ها 
ا�ن دوران تغذ�ه مناسب�  با�د در  تا�يد �رد: مادر  شود، 

داشته باشد و دهان خود را مرتب تميز �ند.

برگزارى مراسم بزرگداشت روز جهانی ماما
به همت روابط عموم� و امور بين الملل دانشگاه علوم پزش�� خراسان 
معاونان  از  جمع�  حضور  با  ماما  جهان�  روز  بزرگداشت  مراسم  شمال�، 
برگز�ده  ماماها�  از  و  برگزار  ماماها  همچنين  و  دانشگاه  ا�ن  مد�ران  و 
تجليل شد. چالش ها� پيش رو� قشر ماما، ضرورت نگاه و�ژه به قشر 
جوان�  پيرامون  انقلاب  معظم  رهبر  منو�ات  به  و�ژه  توجه  ضرورت  ماما، 
و  جمعيت  جوان�  از  حما�ت  قانون  تر  دقيق  هرچه  ــرا�  اج جمعيت، 
ممنوعيت سقط جنين و ترو�ج زا�مان طبيع� از جمله موضوعات مطرح 

نما�نده  عنوان  به  نيز  نظر�»  «س�ينه  د�تر  بود.  مراسم  ا�ن  در  شده 
به  توجه  با  ماماها  به  و�ــژه  نگاه  ضــرورت  خصوص  در  سخنان�  ماماها 
سخت� �ار ا�ن قشر از جامعه مطرح �رد. گفتن� است در ا�ن مراسم با 
معاونان  زاده»  «عفت�  د�تر  و  «ا�بر�»  د�تر  زاده»،  «برات�  د�تر  حضور 
توسعه، بهداشت� و درمان دانشگاه و جمع� از مد�ران، از ماماها� برتر 
به عمل  و هدا�ا�� تجليل  لوح  با اهدا�  دانشگاه در حوزه ها� مختل± 

آمد.


