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علوی

را  او  ــام  ن شهر  ــای  ه کوچه  پــس  و  کوچه 
صدا می زنند. عاشقانش از مدت ها پیش 
اند  کرده  روزهــا  این  آمدن  مهیای  را  خود 
با شکوه  را  عــزاداری اش  تا مانند هر سال 
کردن  زنــده  با  و  کنند  پا  بر  گذشته  از  تر 
خاطره رشادت هایش ادامه دهنده راهش 
چه  هر  برای  کمکی  هیچ  از  ها  آن  باشند. 
سالار  عزاداری  مراسم  کردن  برگزار  بهتر 
هم  هنوز  کنند.  نمی  کوتاهی  شهیدان 
شکل  شهر  قدیمی  های  حسینیه  از  برخی 
تاریخی و قدیمی خود را حفظ کرده اند تا 
یاد و خاطره بزرگ ترهایی که به آن جا می 
رفتند و در عزای امام حسین )ع( بر سینه 

می کوبیدند، زنده بماند.
حسین  امــام  عــزاداری  دور  های  سال  آن 
)ع( و یارانش با شکوه و عظمت خاصی در 
فرا  از  قبل  شد،  می  پا  بر  شهر  جای  جای 
رسیدن ماه محرم، حسینیه ها نظافت می 
شد و اهالی محل و یا اعضای هیئت امنای 
جمع  را  مردمی  هــای  کمک  حسینیه  آن 
نیاز  مــورد  که  چه  آن  و  کردند  می  آوری  
حسینیه برای پذیرایی از عاشقان حسینی 
حسینیه  دیوار  و  در  کردند.  می  آماده  بود، 
ها و مسجدها رنگ عزا و ماتم به خود می 
بر  خــون  پیروزی  مــاه  آمــدن  بــرای  گرفت، 

شمشیر تدارک دیده می شد.
خاطره  و  یاد  هنوز  که  کهنسال  شهروندی 
هیجان  به  است،  نرفته  ذهن  از  روزهــا  آن 
نوجوانی  دوره  در  خــود  وصــف  قابل  غیر 
اشاره  حسینی  مهمانان  از  پذیرایی  برای 
می کند و می گوید: آن روزها که نوجوانی 
مان  محله  مسجد  به  پــدرم  با  نبودم  بیش 
رفتم،  می  داشت  نام  گرگان«  »دروازه  که 
مسجد  ترهای  بزرگ  که  بودم  دیده  جا  آن 
و  مهمانان  از  پذیرایی  برای  چگونه  را  خود 
عزاداران امام حسین )ع( آماده می کردند 
از این رو با دقت آن ها را زیر نظر داشتم و 
در مراسم عزاداری از آن ها می خواستم تا 
به من هم کاری برای  انجام دادن بدهند، 
بسیار ذوق و شوق داشتم تا بتوانم از عهده 
ثابت  پای  آن  از  پس  برآیم  خوبی  به  کــارم 
مسجد شدم و هر شب از عزاداران پذیرایی 
خود  نام  ذکر  به  تمایلی  که  وی  کردم.  می 
ندارد، اظهارمی کند: هر شب طبق رسمی 
زحمت  با  که  شد  می  پخته  حلیم  قدیمی 
بسیاری همراه بود و عده زیادی برای تهیه 
و پخت آن زحمت می کشیدند اما هر روز و 
هر شب این کار را با عشق انجام می دادند، 
زمانی که حدود ساعت 17 تا 20 می شد، 
چند نفری بودند که چندین مجمعه بزرگ 
مسی که هر کدام حاوی 7 تا 8 کاسه حلیم 

بود، بر سرشان می گذاشتند و به در خانه 
بتوانند  همگان  تا  بردند  می  منطقه  اهالی 
)ع(  حسین  امام  عــزاداری  نذری  غذای  از 

تناول کنند.
پسربچه  که  این  با  زمان  آن  گوید:  می  وی 
پدرم  همراه  شب  هر  اما  بودم  کوچک  ای 
به مسجد محله مان می رفتم و با اصرار از 
هم  من   برای  سیاه  پیراهنی  تا  خواستم  او 
تهیه کند، علاوه بر آن هر دو پایم را در یک 
تا  بخرد  زنجیر  برایم  که  بودم  کرده  کفش 
این  نیز  پــدرم  بزنم.  زنجیر  بتوانم  هم  من 
خواسته مرا اجابت کرد و یک جفت زنجیر 
کوچک برایم خرید، آن قدر ذوق زده بودم 
که هر روز و هر شب با آن تمرین می کردم 
)ع(  حسین  ــام  ام عـــزاداری  در  بتوانم  تــا 

شرکت کنم.
 56 حـــدود  اکــنــون  کــه  دیــگــری  شهروند 
پیرغلامان  از  هم  پدرش  و  دارد  سن  سال 
می  عنوان  اســت،  بــوده  )ع(  حسین  امــام 
به  همیشه  بودم  کوچک  که  زمانی  از  کند: 
هیئت  و  ها  دسته  در  پدرم  که  دارم  خاطر 
حسین  امام  عــزاداری  برای  مذهبی  های 
را  برادرهایم  و  من  و  داشــت  حضور  )ع(  
همراه خودش می برد، در مراسم عزاداری 
قدرتمند  و  تنومند  که  هایی  آن  دیدم  می 
مراسم  این  در  که  را  هایی  علامت  بودند، 

بهترین زمان تزریق واکسن آنفلوانزا

گروه اجتماعی- بهترین زمان تزریق واکسن آنفلوانزا اواسط شهریور و اوایل مهرماه 
است. بنا بر گفته محققان و کارشناسان برندهای مختلف واکسن‌ها هیچ 

تفاوت و مزیتی نسبت به یکدیگر ندارند و در بازار ایران انواع مختلف 
دارد. وجود  روسی  و  فرانسوی  هلندی،  از  اعم  آنفلوانزا  واکسن 

بیولوژیک سازمان  اداره  به گفته »واشقانی فراهانی«، رئیس 
وجود  کشور  بــازار  در  که  مختلفی  واکسن‌های  دارو  و  غذا 

دارند نسبت به هم تفاوتی ندارند و همه آن ها سطح ایمنی 
لازم را ایجاد می‌کنند و عوارض‌شان شبیه به یکدیگر است.
شامل  فصلی  موارد  همان  شده  گزارش  آنفلوانزای  موارد 

H۲N۳ ،H۱N۱ و نوع B است که در این میان آنفلوانزای 
H۱N۱ از قدرت بیماری‌زایی بیشتری برخوردار است.  
نوع  سه  این  علیه  صرفا   آنفلوانزا  واکسن  ایمن‌سازی 
است و هیچ کارایی علیه بیماری سرماخوردگی و انواع 

آنفلوانزا ندارد. در بهترین شرایط بعد  از تزریق واکسن، ۲ 
تا ۳ هفته طول می‌کشد تا ایمنی مناسب در فرد ایجاد شود.

ضد پیری زودرس

کاهش  خو،  و  خلق  بهبود  حافظه،  افزایش  توانایی  »رزمــاری«  گیاه  اجتماعی-  گروه 
سم  خون،  گردش  تحریک  بدن،  ایمنی  سیستم  از  حفاظت   ، درد  تسکین   ، التهاب 
زدایی بدن ، محافظت از بدن در مقابل عفونت‌های باکتریایی، جلوگیری از پیری 

زودرس و التیام بیماری‌های پوستی را دارد.
رزماری علاوه بر داشتن بو و طعم خاص،  دارای مزایای بسیاری برای سلامتی 
است؛ به بهبود حافظه و افزایش هوش وتمرکز کمک می‌کند و همچنین برای 
در  است.  مفید  بسیار  کهنسالی  دوران  در  شناختی  فعالیت‌های  تحریک 
تواند  می  رزماری  مصرف  می‌برند  رنج  شناختی  اختلالات  از  که  افرادی 

مفید باشد.
عطر و بوی رزماری می‌تواند به تنهایی به خلق و خو  بهبود ببخشد، ذهن 
را پاک سازی کند  و استرس را کاهش دهد. در افرادی که دچار اضطراب 
می‌تواند  رزماری  مصرف  هستند،  استرس  هورمون‌های  تعادل  عدم  یا  و  مزمن 

مفید باشد. ترکیبات فعال در رزماری آنتی اکسیدانی، ضدالتهابی و ضدسرطانی هستند.

بورک برنج و مرغ

مواد لازم:  برنج یک و نیم پیمانه،  سینه مرغ نصف یک عدد، نعناع تازه )ساطوری شده( نصف 
پیمانه،  جعفری )ساطوری‌شده( یک پیمانه، نمک وفلفل به میزان لازم، سفیده تخم مرغ   یک 
عدد، خمیر یوفکای مثلثی، پودر سوخاری و روغن مایع به میزان لازم، تخم مرغ 2 

عدد.
طرز تهیه:  برنج را از قبل به صورت کته تهیه می کنیم. مرغ را به همراه یک 
عدد پیاز )درشت خردشده(، مقداری نمک و کمی آب روی حرارت می گذاریم 
تا به جوش آید سپس حرارت را کم می کنیم و می گذاریم تا مرغ بپزد و مقدار 
کمی آب در آن باقی بماند. بعد از پختن مرغ را آبکش می کنیم، آب آن را کنار می 

گذاریم و مرغ را کاملا ریش ریش می کنیم.
داخل کاسه ای برنج کته، مرغ ریش شده، نعناع، جعفری، نمک، فلفل و سفیده تخم مرغ را با هم 

مخلوط می کنیم.
هر برش خمیر را روی سطح میز پهن می کنیم، داخل هر برش یک  قاشق غذاخوری پر از مواد قرار می دهیم 
و آن را رول می کنیم. سپس لبه آن را آب می زنیم و می چسبانیم.  رول های آماده را ابتدا درون تخم‌مرغ )با 
چنگال در حد مخلوط‌ شدن زرده و سفیده را به هم می زنیم( و بعد در پودر سوخاری می غلتانیم و در روغن 

به طور شناور سرخ و با سس دلخواه سرو می کنیم.

استنکاف کارفرما از اجرای رای هیئت حل اختلاف

سوالات  توانند  می  شمالی  خراسان  روزنامه  عزیز  خوانندگان  علوی- 
را  ها  آن  پاسخ  تا  کنند  مطرح  روزنامه  دفتر  با  تماس  طی  را  خود  حقوقی 
از کارشناسان جویا شویم. در این شماره »نبی ا... داوری« وکیل پایه یک 

دادگستری به سوال یکی از خوانندگان پاسخ می دهد.
در صورت استنکاف کارفرما از اجرای رای هیئت حل اختلاف، کارگر چه 

اقدام قانونی می تواند انجام دهد؟
رفاه  و  و  تعاون  کار،  اداره  اختلاف  حل  و  تشخیص  هیئت  به  مراجعه  با  کارگری  اگر 
آن  اجرای  از  فرما  کار  و  شد  حقوقش  مطالبه  در  خود  ادعای  اثبات  به  موفق  اجتماعی 
خودداری کرد، کارگر می تواند درخواست صدور اجراییه را به شعب حقوقی دادگستری محل 
صدور رای اداره کار تقدیم کند تا پس از صدور اجراییه و ابلاغ حقوق کارگر توسط اجرای احکام مدنی 
دادگستری وصول شود، همچنین کارگر می تواند در صورت استنکاف کارفرما از اجرای رای مراجع 
شکایت  اعلام  کارفرما  علیه  کار  قانون   180 ماده  مطابق  کار  اداره  اختلاف  حل  و  تشخیص  هیئت 
کیفری کند و در این صورت کارفرما علاوه بر پرداخت حقوق کارگر با توجه به شرایط و امکانات خاطی 

به جریمه نقدی از 20 تا 200 برابر حداقل مزد روزانه کارگر محکوم خواهد شد.
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خانواده

و  بر دوش می گرفتند  تنه  استفاده می شد یک 
می چرخاندند.

 وی به مرام آن هایی که در هیئت های مذهبی 
فعالیت می کردند هم اشاره می کند و می گوید: 
آمدند،  می  ها  هیئت  این  به  که  هایی  آن  بیشتر 
را  گذشت  و  جوانمردی  مرام  کردند  می  سعی 
در پیش بگیرند و تا جایی که درتوان داشتند از 
ضعیفان دستگیری می کردند تا به این شیوه راه 

امام حسین )ع( را ادامه دهند.
یکی از شهروندان کهنسال که دوره جوانی خود 
بجنورد  مذهبی  های  هیئت  ترین  قدیمی  در  را 
زمــان  در  کند:  مــی  بیان  ــت،  اس ــرده  ک سپری 
قدیم و حدود 60 سال پیش از یک ماه مانده به 
محرم، از اهالی هر منطقه دعوت می شد تا دور 
برای  که  شد  می  نظرخواهی  شوند،  جمع  هم 
می  فردی  اگر  و  کنند  چکار  محرم  دهه  برپایی 
به هیئت کمک مالی می کرد، سپس  خواست، 
داشت  نیاز  نظافت  یا  تعمیرات  به  حسینیه  اگر 
این کار را انجام می دادند و کتیبه های عزاداری 
را به در و دیوار حسینیه نصب  و خود را مهیای 

آمدن ماه محرم می کردند.
 »قاسم مهرنیا« ادامه می دهد: در کل بجنورد از 
سال های بسیار دور مرسوم بود که از عزاداران 
هیئت  فقط  البته  شــد  مــی  پــذیــرایــی  حلیم  بــا 
بجنورد  مقیم  های  مشهدی  و  ها  آذربایجانی 
با  های  آذربایجانی  و  بودند  مستثنی  امر  این  از 

پلو و مشهدی ها با آش شله قلمکار از عزاداران 
پذیرایی می کردند.

وی با اشاره به مراسم سینه زنی در حسینیه ها 
عنوان می کند: در شب های محرم در حسینیه 
ها مراسم روضه خوانی و سینه زنی برپا بود و به 
طور معمول از شب هفتم دسته روی ها آغاز می 
شد و به سوی هیئت های دیگر می‌رفتند و آن جا 

عزاداری می کردند. 
ها  هیئت  از  یک  هر  تاسوعا  روز  افزاید:  می  وی 
های  هیئت  سمت  به  خــود  حسینیه  مقابل  از 
می  راه  بــه  شهر  جامع  مسجد  سپس  و  دیگر 
های  هیئت  وی  کردند.  می  عزاداری  و  افتادند 
قدیمی بجنورد را  شامل هیئت »کربلایی اصغر 
»کربلایی  علی«،  نایب  »کربلایی  پــز«،  خشت 
و  گــرگــان«  »دروازه  ــا«،  رض شــاه  ،»علی  اصغر« 
»حریری« می داند که در مسجد جامع عزاداری 
می‌کردند و پس از سخنرانی مرحوم »حاج میرزا 
راه  به  خود  حسینیه  سمت  به  مرتضوی«  احمد 
مراسم  برای  را  خود  ناهار  از  بعد  و   می‌افتادند 
شب  وی  گفته  به  کردند.  می  مهیا  عاشورا  شب 
معصوم  سمت  به  مختلف  هــای  هیئت  عاشورا 
زاده بجنورد به راه می افتادند و مرسوم بود که 
می  خود  هیئت  دسته  سر  مزار  سر  بر  هیئت  هر 

رفت و عزاداری می کرد.
در  هیئت  چند  وجود  از  کهنسال  شهروند  این   
خبر  هم  کردند  می  خوانی  شبیه  که  قدیم  زمان 

را  کــار  ایــن  هیئت  چند  گوید:  می  و  دهــد  می 
انجام می دادند به گونه ای که شبیه خوانی آن 
می  آغاز  شان  مذهبی  های  هیئت  مقابل  از  ها 
یا  بجنورد  اطــراف  در  که  چادردارهایی  و  شد  
مانند  دوردستی  مناطق  در  که  هایی  آن  حتی 
خود  شترهای  کردند،  می  زندگی  »کالیمانی« 
تا  می‌آوردند  شهر  به  مراسم  این  اجرای  برای  را 
از  شد  می  خوانی  شبیه  که  ها  حسینیه  این  در 
می‌کند:  خاطرنشان  وی  کنند.  استفاده  ها  آن 
بر  سبز  لباس  که  بودند  »اولیاخوان«  تعدادی 
قرمز  لباس  ها  خــوان«  »اشقیا  و  کردند  می  تن 
شبیه  زرد  و  سفید  لباس  با  »انصار«  و  داشتند 
با اسب  دور  خوانی می کردند. اشقیا خوان ها 
اولیاخوان ها می تاختند و اشعاری می خواندند 
و چند کجاوه داشتند و به گونه ای بارگاه یزید را 

نشان می دادند.
 روز عاشورا نیز هیئت ها  به سمت معصوم زاده 
می رفتند و پس از  مراسم عزاداری شبیه خوانی 
و وقایع روز عاشورا را برای مردم بازگو می‌کردند 
و پس از پایان مراسم، به حسینیه بازمی گشتند و 
شب نیز مراسم شام غریبان و آتش زدن خیمه ها 
را اجرا می کردند و اگر هیئت به سمت خیابان 
افتاد و چراغ مغازه ای روشن بود، به  به راه می 
خاموش  را  چــراغ  مغازه  صاحب  ها  آن  احترام 

می‌کرد. 
از  ها  هیئت  همه  سوم  روز  دهد:  می  ادامــه  وی 
می  مسجدها  سمت  به  »معماریانی«  حسینیه 
می  عربی  لباس  ای  عــده  روز  ایــن  در  رفتند، 
گرفتند  می  دست  در  کلنگ  و  بیل  و  پوشیدند 
طایفه  کردند،  می  بــازی  را  اســد«  »بنی  نقش  و 
نینوا کفن و دفن می  ای که اجساد شهدا را در 
و  رفتند  می  مسجد  چند  به  آن  از  پس  کردند، 
می  پذیرایی   » گرگان  »دروازه  مسجد  در  سپس 
شدند و با خواندن حدیث کساء مراسم عزاداری  

به پایان می رسید.

 مسئولیت دادن به کودکان
علوی-   مسئولیت دادن به کودکان، علاوه بر آموختن مستقل بودن و خودساختگی، حس اعتماد به نفس را 
بالا می برد و  والدین این نکته مهم را در نظر داشته باشند که فرزندان شان باید از  کودکی با مسئولیت پذیری 
آشنا شوند. والدین با کمک فرزندان در خانه می توانند کارهای خانه را زودتر انجام دهند و به گذراندن وقت 
با یکدیگر بپردازند. خانواده های پر جمعیت به کمک اعضای خانواده برای نظافت خانه نیاز دارند. 
کودکان می توانند در تمیز کردن اتاق شان کمک و وسایل خود را جابه جا کنند. آن ها می توانند 
لباس های کثیف خود را داخل سبد لباس بریزند تا  پس از آن، والدین برای شستن لباس ها اقدام 
کنند. این که فرزندان تان به شما کمک کنند هیچ مشکلی ندارد بلکه شما با این کار به آن ها در 
رشد شان کمک می کنید. حتی می توانید به آن ها اجازه آبیاری گیاهان را بدهید زیرا مشکلی 
برای آن ها ایجاد نخواهد کرد. کمک خواستن از کودکان برای انجام کارهای منزل به رشد فکری و 

جسمی آن ها کمک می کند.

رژیم غذایی سالم
گروه اجتماعی-محققان  بر این باورند که تغذیه مناسب می تواند تا 30 درصد از 
ابتلا به سرطان ها پیشگیری کند. مطالعات نشان داده است که مصرف برخی 
مواد غذایی با کاهش خطر ابتلا به سرطان پیوند خورده است که از آن جمله می 
توان به توت فرنگی، گوجه فرنگی و سبزیجات اشاره کرد. در مقابل، برخی مواد 
می  افزایش  را  سرطان  به  ابتلا  خطر  شده  فــراوری  های  گوشت  مانند  غذایی 
دهند. غذاهایی که حاوی کالری زیادی در هر لقمه هستند، اما چندان مغذی 
با  پیتزا وسیب زمینی سرخ شده( مواد غذایی  محسوب نمی شوند )مانند 
تراکم انرژی بالا و غذاهای حاوی مواد مغذی در هر لقمه و کالری کم )مانند 

سبزیجات، میوه ها و لوبیاها( موادغذایی با تراکم انرژی پایین هستند.

الگو برداری از والدین
علوی - روابطی که عشق در آن ها وجود ندارد و همسران زندگی بدون عاطفه ای را تجربه می کنند، تاثیر منفی بر روان 
فرزندان می گذارد. ازدواج‌های بی‌عشق می‌تواند بر رشد کودکانی که به واسطه آن متولد می‌شوند تاثیر بگذارد.هرچه 
تضاد و تعارض بین مرد و زن در این گونه خانواده ها بیشتر باشد، کودکان از آن ها الگوبرداری می کنند و در بزرگسالی 
سعی می کنند نقش والد خود را داشته باشند. همان طور که طلاق آسیب منفی بر روان کودکان می گذارد، 
زندگی هایی که تعارض و کشمکش  در آن هازیاد است، می توانند مانع رشد مناسب کودکان شوند و  ماندن 
در یک زندگی بدون عشق نیز به همان اندازه می تواند تاثیر منفی بگذارد.کودکانی که در چنین خانواده 
هایی رشد می کنند، میزانی از دشمنی، خشم و بی مهری را که بین والدین خود دیده اند، تجربه می کنند و 
از همان رفتارها الگوبرداری می کنند.والدینی که از بودن با هم احساس رضایت و شادمانی نمی کنند نمی 

توانند فرزندانی شاد و سالم را تربیت کنند.

7 سال نکته
اول

در زمان قدیم و حدود 60 سال پیش از یک ماه مانده به محرم، از اهالی هر 
منطقه دعوت می شد تا دور هم جمع شوند، نظرخواهی می شد که برای 

برپایی دهه محرم چکار کنند و اگر فردی می خواست، به هیئت کمک مالی 
می کرد، سپس اگر حسینیه به تعمیرات یا نظافت نیاز داشت این کار را انجام 

می دادند

ازمجمعه های حلیم تا»اولیاخوان ها«

شام غریبان آن روزها

 بیشتر 
بدانیم 

 رفع خستگی

شود  می  شنیده  مــدام  جمله  این  گاهی   - اجتماعی  گــروه 
»همیشه خسته ام!« چرا های زیادی برای این احساس 

وجود دارد که برای رفع تمام آن ها می توانید از روش 
های تأیید شده توسط متخصصان استفاده کنید.

خستگی برای همه به خصوص در سنین میانسالی 
اتفاق می افتد. بیشتر مردم از خستگی، اضطراب 
و عصبانیت گلایه می کنند و با این خستگی ها 

کشمکش دارند. 
چکاپ  موضوع  این  بررسی  برای  است  بهتر 
کامل انجام دهید.انجام تست سلامتی قبل 
از این که بیماری شروع شود، مشکل را نشان 

کند.  تجویز  دارو  تواند  می  پزشک  و  دهد  می 
خستگی می تواند ریشه در بیماری داشته باشد که 

انجام آزمایش برای فهم آن ضروری است. ورزش کردن آخرین چیزی 
است که برای درمان خستگی به ذهن افراد می رسد، اما مطالعات متعددی پیرامون این که 
ورزش کردن سطح انرژی را بالا می برد انجام شده است. ورزش کردن نیروی فرد و کیفیت 
زندگی را بالا می برد و هم چنین باعث می شود قلب، کلیه و ماهیچه ها بهتر کار کنند و 
اعتماد به نفس شخص را بالا می برد. کم شدن آب بدن وقتی رخ می دهد که مایعات بدن از 
طریق تعریق و ادرار خارج شود، حتی تنفس هم باعث از دست دادن آب می شود. نوشیدن 
مکرر آب در طول روز خستگی را تسکین می دهد و هوشیاری را بالا می برد ، حداقل 7 تا 9 
لیوان در طول روز آب بخورید.خواب نامنظم و ناکافی نه تنها باعث خستگی می شود بلکه 
آسیب و خطر تصادف را بالا می برد. کارشناسان پیشنهاد می کنند زود بخوابید یعنی در 
واقع 7 تا 9 ساعت خواب شبانه داشته باشید و در طول روز چرت کوتاه 30 دقیقه ای عادت 
بسیار خوبی برای رفع خستگی است. مصرف روغن امگا 3 برای سلامت قلب مفید است و 
هوشیاری را بالا می برد هم چنین با خستگی مبارزه می کند.  وعده های کوچک به جای 
سه وعده در طول روز داشته باشید . بعضی از بدن سازان 5 الی 6 وعده در طول روز غذا می 
خورند، اما بیشتر افراد  همان 3 وعده را در برنامه شان دارند. رفع خستگی مستلزم استفاده 
منظم از ویتامین، مواد معدنی و مواد مغذی در طول روز است. مصرف همه غذاها مثل لوبیا و 

کربوهیدرات ها سطح قند خون را منظم می کند.
فهمیدن ساعت فیزیولوژیک بدن تاثیر مثبتی روی سطح انرژی می گذارد. 


