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قانون 15 دقیقه چیست؟
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توانتحملخودمراندارم
دختری 16 ساله هستم. 5 ماه است که دچار استرس 
زیاد، کم خوابی، بی حوصلگی، عصبانیت و سر درد 
شده ام. سعی می کنم در برابر دیگران خوب جلوه 
کنم ولی بعضی اوقات واقعا کنترل کارها از دستم در 
می رود. دیگر توان تحمل کردن خودم را هم ندارم.

متاسفانه اطلاعات شما درباره مس��ئله تان بسیار کم 
است و این موضوع توصیه های درمانی را با مشکل رو 
به رو می سازد. مشکلی که ذکر کرده اید ممکن است 
دلایل متفاوتی داش��ته باش��د. به طور کلی چند مورد 

باید بررسی شود.

شاید مشکل تان جسمی و پزشکی است
اولین موضوع بررسی جس��می و پزشکی است. با توجه 

به سن و سال ش��ما که در مرحله بلوغ قرار دارید، ممکن 
است مش��کلاتی در سیس��تم هورمونی و نوع تغذیه تان 
باعث نقص و فقر مواد معدنی یا انواع ویتامین ها شده و به 
بروز این خلق و خو و اختلالات هیجانی منجر شده باشد. 
از طرفی مسئله سندروم پیش از قاعدگی هم باید درباره 

شما بررسی و راهکارهایی به شما داده شود.

واکاوی قرار گرفتن در شرایط استرس آور
اگر بررسی های پزشکی مورد خاصی را نشان ندهد به 
دنبال کشف دلیل روان شناسانه ای برای این وضعیت 
خود باش��ید. علائمی که ذکر کردید به طور کلی شبیه 
به اختلالات اضطرابی اس��ت که به طور معمول با وقوع 
رویدادی اس��ترس زا رخ می دهد. آیا طی 5 ماه گذشته 
اتفاقی رخ داده اس��ت که این علائم را به وج��ود آورده یا 
تشدید کرده باشد؟ اگر چنین اس��ت؛ شما در وضعیتی 

اس��ترس آور ق��رار دارید؛ بنابرای��ن بهتر اس��ت در درجه 
اول از این فش��ار بکاهید و ش��رایط آرام تری را برای خود 
فراهم کنید. البته این به معنای فرار از مسئله اضطرابی 
و حل نکردن آن نیس��ت ام��ا با توجه ب��ه اطلاعات ناقص 
مان، امکان راهنمای��ی وجود ن��دارد. توصیه جدی می 
کنم که برای یادگی��ری مهارت هایی ب��ه منظور کنترل 
استرس، کنترل و تخلیه خشم، بروز سازنده عصبانیت و 
چگونگی مواجهه و حل و فصل مسئله تان، به یک روان 
شناس متخصص مراجعه کنید تا تشخیص بهتری داده 
شود و طبیعتا توصیه های درمانی بهتری دریافت کنید.

از حمایت دیگران بهره ببرید
در ضمن و با توجه به آنچه گفته اید به نظر می رسد برای 
حفظ ظاهر فش��ار مضاعفی را تحمل می کنید. به هر 
حال ممکن است چنین وضعیت هایی برای همه پیش 

بیاید پس به جای حفظ ظاه��ر و دوری از حمایت های 
اجتماعی، بهتر است با افرادی از خانواده یا دوستان 
کم��ی صحب��ت کنی��د و آن ه��ا را در جری��ان وضعی��ت 
فش��ارزای خود بگذارید تا ش��رایط ش��ما را بهتر درک 

کنند و بتوانید از حمایت هایشان استفاده کنید.

کارشناسان در مطالعات مختلف به بررسی این موضوع 
پرداختن��د ک��ه چه ن��وع روش تربیت��ی والدین بیش��تر 
ک��ودکان را ب��ه دروغ گفتن ترغی��ب می کن��د. تمامی 
کودکان در برخی مواقع دروغ م��ی گویند. به گزارش 
ایسنا و به گفته لاورنس کوتنر از روانشناسان آمریکایی، 
عناصر ضروری برای گفتن س��اده ترین دروغ ها رشد 
احساسی، هوشی، اجتماعی و عصب شناختی است. 
او افزود: »در صورتی که منطق یک کودک را بررس��ی 
کنی��د، متوجه می ش��وید آنان در تش��خیص انجام یک 
کار بد و اینکه آدم بدی ش��ناخته شوند، مشکل دارند؛ 
برای مثال کودک 3 ساله ای را در نظر بگیرید که کنار 
دیواری ایستاده که با مربا کثیف شده است. زمانی که 
با این پرسش روبرو می شود که »تو دیوار را کثیف کرده 
ای؟« در پاسخ می گوید »نه«. اگر این کودک در پاسخ به 
این سوال بگوید این کار را انجام داده  است باید تعجب 
کرد!« این روانش��ناس تاکید کرد: »با بزرگ تر شدن، 
کودکان متوجه اثرات کارهایش��ان می شوند و به فهم 
و درک بیشتری دست پیدا می کنند و در نتیجه دروغ 

گفتن شان پیچیده تر می شود.«
تحقیق و نتیجه اش

در بررسی انجام شده روانشناسان یک نوع بازی را در 
دو مدرسه مختلف در آفریقای غربی اجرا کردند. یکی 
از این م��دارس از قوانی��ن انضباطی س��خت و دیگری 
از قوانی��ن راحت ت��ری برخ��وردار ب��ود. در ط��ول این 
مطالعه از کودکان درخواست شد تا بدون نگاه کردن 
حدس بزنند چه ش��یئی پش��ت س��ر آنان در حال صدا 
کردن اس��ت. در زمان انجام تس��ت بزرگسالان داخل 
اتاق حضور نداش��تند. زمان��ی که بزرگس��الان به اتاق 
بازگش��تند از کودکان خواس��تند حدس خود را گفته 
و بگویند آیا به ش��ی مد نظر ن��گاه کرده ان��د؟ محققان 
دریافتند کودکانی که در فضاهای انضباطی س��خت 
و جدی بوده اند بیش��تر احتم��ال دارد، دروغ بگویند. 
اگرچه این مطالع��ه در محیط تحصیلی انجام ش��د اما 
کوتنر معتقد است روش تربیتی سخت و خشن والدین 
هم می تواند نتیجه مش��ابهی داشته باش��د. بر اساس 
تحقیقات انجام گرفته روش تربیتی س��خت و خش��ن، 
درونی س��ازی اصول و رفتارهای اخلاقی را ارتقا نمی 
دهد و می تواند کودکان را به انجام رفتارهای اشتباه و 
نادرست ترغیب کند. همچنین درصورتی که کودکان 
جایگزینی برای دروغگویی پیدا نکنند به این نتیجه می 

رسند که انتخاب دیگری نخواهند داشت.

از دنیای روان شناسی

ــک توجه دارد یعنی  این قانون به قدرت تغییرات کوچ
به شما اطمینان می دهد که با رعایت چند راهکار ساده، 
به راحتی می توانید شانس موفقیت تان را در زندگی بالا 
ببرید. به گزارش سایت »فرارو«، ساموئل اسمایلز، مولف 
کتاب اخلاق و اعتماد به نفس است که جزو کتاب های 
معتبر و معروف حوزه روان شناسی است. او معتقد است 
تکرار کارهای کوچک نه تنها شخصیت انسان را می سازد 
بلکه شخصیت ملت ها را تعیین می کند؛ بنابراین قانون 
15 دقیقه ای که در ادامه توضیحات لازم درباره آن ارائه 
ــما، خانواده تان، جامعه و حتی  شده است، می تواند به ش
کشورتان در راستای رسیدن به اهداف مفید کمک قابل 

توجهی داشته باشد.

5 مثال کاربردی درباره قانون 15 دقیقه
قانون 15 دقیقه عبارت است از این که انجام مستمر و کوتاه 
یک کار، بهتر اس��ت از غیر مس��تمر بودن و اختصاص زمان 
بیشتری به آن. بگذارید منظورمان را با 5 مثال کامل کنیم.

1-اگ��ر روزی 15 دقیق��ه را صرف تفکر کنی��د در پایان یک 
س��ال، تغییر ایج��اد ش��ده در خوی��ش را به خوبی احس��اس 

خواهید کرد.
2-اگ��ر روزی 15 دقیق��ه از کاره��ای ب��ی اهمی��ت خویش 

بکاهید، ظرف چند سال موفقیت نصیبتان خواهد شد.
3-اگر روزی 15دقیقه را به فراگیری زبان اختصاص دهید 

از هفته ای یک بار کلاس زبان رفتن بهتر است.
4-اگ��ر روزی 15دقیقه را ب��ه پیاده روی س��ریع اختصاص 
دهید از هفته ای چند بار به باش��گاه ورزش��ی رفتن، نتیجه 

بهتری خواهید گرفت.
5-اگر روزی 15 دقیقه مطالعه و س��لول های خاکس��تری 
خوی��ش را درگیر کنید؛ به پیش��رفت های عظی��م یادگیری 

دست خواهید یافت.
زیبایی روش یا قانون 15 دقیقه در این است که آن قدر کوتاه 
است که هیچ وقت به بهانه این که وقت ندارید آن را به تاخیر 

نمی اندازید.
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چرا کودکان دروغ می گویند؟ 
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 علائم این ترس
این ترس با علائمی مثل نگرانی، اضطراب، به زبان آوردن 
نگرانی  ها و مش��غولیات ذهنی درباره آین��ده عزیزان و... 
بروز می کند؛ البته گاهی نیز س��المندان با وجود ترس��ی 
که دارند، ترجیح می دهند درب��اره آن صحبت نکنند، در 
صورتی که با مطرح کردن موض��وع، می توانند به راحتی 
ترس  ه��ای بیه��وده و اس��ترس را ب��ه کمترین ح��د ممکن 

برس��انند.

 نقش اطرافیان 
تحقیقات متعدد نشان می دهد داشتن خانواده و خویشاوندانی 
که به حرف های سالمند گوش  و با حرف زدن، نگرانی   های او 
را برطرف می کنند، تاثیر زیادی بر کاهش این نوع ترس دارد؛ 
اما در مقاب��ل خانواده  هایی که با س��المندان خود کمتر حرف 
می زنند و ارتباط محدودتری دارند، میزان ترس از مرگ را در 
فرد سالمند افزایش می  دهند، زیرا او در بیشتر مواقع به مرگ 

فکر می کند و استرس و اضطرابی همیشگی دارد.

آیا ترس از مرگ می تواند باعث بروز افس�ردگی در 
فرد سالمند شود؟

اگر میزان ت��رس به حدی برس��د که زندگی طبیعی س��المند را 
تحت تاثیر قرار دهد، می تواند به افس��ردگی وی منجر ش��ود که 
چند علامت دارد. به بیان دیگر، عوامل مختلفی در افس��ردگی 
سالمندان نقش دارد و ترس از مرگ می تواند یکی از آن ها باشد. 
نباید فراموش ک��رد دوری از اجتماع و تنها ش��دن به دلیل مرگ 
همسر، باعث افزایش زمان  های بیکاری فرد سالمند می شود و 
او زمان بیشتری پیدا می کند تا به مقوله مرگ فکر کند و به دلیل 
خیال  بافی  های منفی، به مرور زمان و هر روز بیش��تر از دیروز از 
مرگ بترسد. اعتقادات دینی و باورهای قلبی به زندگی پس از 

مرگ تا حد زیادی در کاهش ترس ناشی از مرگ  موثر است.  
علایم افسردگی در سالمندان

افس��ردگی در س��المندان می تواند علاوه ب��ر ترس از م��رگ، با 
علائمی مث��ل غم و ان��دوه، ابراز بیق��راری و ناراحتی، احس��اس 
خستگی و فرسودگی، لذت نبردن از س��رگرمی  های گذشته، 
صرف نظر از ارتباطات اجتماعی، کاهش اشتها و از دست دادن 
وزن، وجود اخت��لالات ش��دید در زمان خ��واب، کاهش اعتماد 
به  نفس و خویش��تن  دوستی و حتی مش��کلات جسمانی مانند 
دردهای مفاصل و سردردهای مزمن بروز  کند که برای تشخیص و 
درمان این افسردگی حتما باید از یک روان درمانگر کمک گرفت. 
در این بین نوع نگرش افراد به مرگ و جهان پس از آن نیز می تواند 
در میزان ترس از مرگ و ابتلا به افسردگی او موثر باشد. هر نگرش 
و باوری که مرگ را سخت و مرموز و ترسناک جلوه دهد، مخرب و 
منفی است و ترس از مرگ را در سالمندان افزایش می دهد، اما 
هر باوری که پذیرش مرگ را همیشه در دورنما داشته باشد و آن 
را قسمتی طبیعی از زندگی بداند، از نظر عملی و روان شناختی، 
چه برای نگرش واقع گرایانه  تر نسبت به زندگی و چه برای پذیرش 

آسان  تر ترک جهان، به افراد به ویژه سالمندان کمک می کند.

توصیه به سالمندان برای این که بتوانند با ترس خود 
کنار بیایند 

مرگ، پدیده خاص س��المندان نیس��ت و ممکن اس��ت برای هر 
فردی اتفاق بیفتد. بنابراین فکر ک��ردن بیش از حد به آن نه تنها 
س��ودمند نیس��ت، بلکه می تواند باعث ایجاد افس��ردگی شود. 
ش��رکت در فعالیت های اجتماعی و خیریه باعث می ش��ود فرد 
سالمند با پدیده  مرگ، راحت  تر کنار بیاید و ترس از آن را تسکین 
دهد و آن را به شکلی در بیاورد که بتواند به راحتی زندگی کند، نه 
این که زندگی  اش در سایه ترس از مرگ، تلف شود و از بین برود.

غلبهبرترسازمرگدرسالمندی

ترس از مرگ، ترسی طبیعی است بنابراین نمی توانیم بگوییم که ترس از مرگ فقط در سالمندان 
بروز می کند، اما با افزایش سن ممکن است این نوع ترس افزایش پیدا کند و در دوران سالمندی 
ــد و حتی تا جایی پیش برود که گاهی به یک اختلال  ــترین حد ممکن برس ــالی به بیش و کهنس
روانی تبدیل شود.  به گزارش سایت »بیتوته« این ترس تا حد زیادی طبیعی است و جدایی از 
همسر، فرزندان و اطرافیان، ترس از تنها شدن، باورهای نادرست درباره مرگ، عملکرد فرد در 
طول زندگی و همچنین نداشتن تجربه شخصی از مرگ و رازهای مربوط به آن از جمله عواملی 

محسوب می شود که میزان ترس سالمندان از مرگ را رقم می زند.

پیامک های شما
ــان بتوانند پاسخ های  ــاوران و روان شناس برای آن که مش
مؤثرتری به سوالات و پیامک های شما بدهند، نیاز به اطلاعات 
بیشتری داریم؛ بنابراین همراه با درج سوالات خود » سن، 
میزان تحصیلات، شغل، سطح اقتصادی، اجتماعی و فرهنگی 
خود و خانواده« )همین اطلاعات را درباره فرد مقابل خود( 
بنویسید.لطفا ابتدای پیامک خود کلمه »مشاوره« را بنویسید.

@zendegiisalam2000999
* 23 ساله و صاحب یک فرزند و کارشناس علوم قرآنی 
هستم و هم اکنون سربازم. مشکلاتی از قبیل بیکاری و 
گرانی را صددرصد قبول دارم؛ ولی با اندک تجربه ام، 
نصیحتم به هم س��ن و سالانم این اس��ت که قدر نعمت 
جوانی را بدانی��د و با انتخابی خ��وب و درآمدی اندک، 
زندگی تان را با توکل به خدا شروع کنید که اگر توقع و 
انتظارات را پایین نیاورید، تشکیل زندگی تا ابد سخت 

خواهد بود.

* من24س��اله ام. ب��ا خانم��ی مطلقه آش��نا ش��ده ام. 
وابس��تگی بیش از حد بین ما پیش آمده است و تفاوت 
س��نی مان 12س��ال اس��ت. خان��واده ام کاملا ب��ا این 
موض��وع مخالفن��د. راهنمای��ی ام کنید ادام��ه بدهم یا 

تمامش کنم؟

مشابه سوال شما را بارها در این صفحه 
پاس��خ داده ای��م، خوش��بختانه ش��ما 
خودتان به مسئله اصلی اش��اره کرده 
اید، وابس��تگی! این وابستگی که بین 
شما ش��کل گرفته اس��ت وابستگی ناس��المی است که 
آسیب های زیادی به همراه دارد، ارتباط مرد جوان 24 
ساله ای با خانمی که از خودش 12 سال بزرگ تر است 
و س��ابقه جدایی از همس��ر  را دارد، ب��دون هیچ واکاوی 
دیگری نشان دهنده رابطه ای ناسالم و آسیب زاست. با 
توجه به نبود تناسب بین شما، سن حساس  تان و نیاز به 
داشتن همسر که به طور طبیعی شما را وادار می کند در 
این رابطه بمانید، مخالف��ت خانواده ه��ا و... قطعا این 
رابط��ه پایان خوش��ی ن��دارد و ممکن اس��ت مش��کلات 
بیشتری را هم برایتان به وجود بیاورد. ماندن شما در این 
رابطه نه از منطق تان پیروی می کند نه از عرف و فرهنگ 
و س��لامت روان. اگرچه قطع رابطه به دلیل وابس��تگی 
ایجاد شده، برای شما بسیار دشوار است؛ ولی اگر واقعا 
خواهان انجام کار درست و انسانی هستید که برای هر 
دوی شما مناسب باشد، به سرعت این رابطه را تمام کنید 
و البته دردهای آن را بپذیرید و تحمل کنید تا دوره فشار 
روانی تان طی ش��ود. بسیار مناسب اس��ت که هم برای 
یافتن دلایل روانشناختی که شما را به این رابطه کشانده 
اس��ت و هم برای ش��ناخت بهتر خود از کمک مشاوری 
متعهد و مجرب بهره ببرید تا در آینده دوباره ناخواسته 
دچار این مس��ائل نش��وید و ب��ه نیازهای طبیع��ی تان با 

ازدواجی خوب و سالم  پاسخ دهید.

شیوا زارع زاده

دانشجوی دکترای 
روانشناسی دانشگاه 

فردوسی

بای��د بدانی��م مش��کل همس��ر ش��ما 
چیس��ت؟ ای��ن کار ابت��دا ب��ه بررس��ی 
تخصصی ب��ا هم��کاری روان ش��ناس 
بالینی و روانپزشک نیاز دارد. اگر بحث 
بیماری یا اختلال روانپزشکی درباره 
همسرتان مطرح نباش��د؛ هر دو برای 
بهبود رابطه زناشویی باید با کمک یک 
مشاور زناشویی اقدام کنید. درباره این 
که می فرمایید بعد از این مدت طولانی 
او را نشناخته  اید باید خدمتتان عرض 

کنم که مهم فقط شناختن نیست؛ مهم 
این است که شما با این شناخت  های 
خود چه کار م��ی  کنید؛ ب��رای نمونه، 
آی��ا در همی��ن حدی ک��ه همس��رتان و 
خصوصیات رفتاری او را ش��ناخته  اید 
برای نزدیک شدن به وی تلاش کرده 
 اید؟ آیا حساس��یت  ها، دلخ��وری  ها، 
نگرانی  ها و شادی  های او باعث شده 
که متناسب با آن ها به او واکنش نشان 
دهید؟ اگر این گونه به همسرتان نگاه 

کنید، ممکن اس��ت همین بی  تفاوتی 
او را نشانه  ای از این دیده  اید که شاید 
دارد از مس��ائلی در درون خ��ود ی��ا در 
رابطه با شما اذیت می  شود؟ یا این که 
ممکن اس��ت جوابگوی خواسته های 
طبیع��ی و منطقی او نیس��تید. ممکن 
اس��ت بی  تفاوتی او ناش��ی از مش��کل 
روان شناختی مثل افسردگی باشد که 
به بررسی و تایید پزشک یا روان شناس 
بالینی نی��از دارد؛ ولی گذش��ته از این 
ها به ش��ما توصیه می کن��م خودتان را 
در وضعی��ت بهتری ق��رار دهید. حتی 
م��ی  توانید ب��رای معالج��ه خودتان به 
روان شناس مراجعه کنید و از او کمک 
بگیرید. ببینید در بی  تفاوتی همسرتان 
یا ادامه این وضعیت، سهم و نقش شما 
چیس��ت. برای دانس��تن این مس��ئله 
کمی در رفتارها و نگرش خود نسبت 
به همس��رتان تأمل کنید. م��ی  توانید 
از خود او برای درک بهتر این مس��ئله 
کم��ک بگیرید. ب��ه ط��ور مس��تقیم از 
او بپرس��ید که ک��دام کار من درس��ت 
اس��ت و ممکن اس��ت تعجب کنید که 
رفتار غیرس��ازنده ش��ما در قب��ال او یا 
بی  تفاوتیِ خود ش��ما نسبت به بعضی 
مس��ائل زندگی و رابطه  ت��ان، در نبود 
تمایل او به مسائل فعلی نقش دارد.    

همسرمرابعداز12سالزندگینشناختم

مصلح میرزایی

روانشناس 
بالینی از انستیتو 

روان پزشکی

35 ساله و دارای دو فرزند پسر و دختر هستم. بعد از 12 سال زندگی هنوز 
نتوانستم همسرم را بشناسم، او به شدت نسبت به مسائل زناشویی و زندگی 
ــکل روحی دارم و به شدت از زندگی  مان بی تفاوت است و من بسیار مش

خسته شده ام. لطفا راهنمایی ام کنید.
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خانمی هستم 19 ساله. 6 ماه است که عقد 
ــه ای به من  ــوهرم هیچ علاق کردم ولی ش
ندارد. مدام بیرون از خانه است. اصلا به من 
توجه نمی کند. هیچ رابطه ای با من ندارد و به 

او اعتماد هم ندارم. لطفا راهنمایی ام کنید.

می فهمم که در ش��رایط بدی قرار دارید چون 
مدت زمان کمی از ازدواج تان گذش��ته است 
و در دوران عق��د هس��تید که علاوه ب��ر این که 
دورانی برای آشنایی و ش��ناخت بیشتر است 
زوجین نسبت به هم در اوج محبت هستند؛ اما 
شما مورد بی مهری قرار گرفته اید و این برایتان 
خیلی اذیت کننده است. در ادامه، راهکارهایی 
برای بهتر ش��دن رابط��ه تان مط��رح می کنم.

چگونگی رفتار با همسر بی تفاوت
رجوع و بازنگری رفت��ار و نوع ارتب��اط خود با 
همس��رتان را در اولوی��ت اص��لاح رابطه تان 
قرار دهید. بدون سوگیری و پیش داوری، به 
عبارتی به صورت عادلان��ه و منصفانه، خود و 
رابطه تان را با پرس��ش و پاسخ هایی از قبیل: 
»آیا رفتار من سبب بی توجهی همسرم شده 
است؟! کدام رفتار من باعث آن شده است؟ 
چه موقع و در چه ش��رایطی آن رفتار را انجام 
دادم؟ واکنش همسرم چه بود؟ و ... « محک 
بزنید و نقاط ضعف و قوت خود و همسرتان را 

بیابید. توصیه می کنم ابتدا به طور انفرادی، 
خود را در محکم��ه ای که در ذه��ن دارید، به 
قضاوت بنشانید و پس از یافتن ریشه مشکل 
و آگاه��ی از درج��ات قص��ور خود و همس��ر و 
نح��وه واکن��ش ه��ر ی��ک از طرفی��ن، آن را در 
محفلی دوس��تانه و بی غرضانه داوری و حل 
کنید. در ضمن قصور و کوتاهی خود را به پای 
دیگری ننویسید و هر یک از طرفین شجاعانه 
و با جرات عیوب و کاس��تی خ��ود را بپذیرید و 

درصدد رفع آن برآیید.

 این گونه اعتراض کنید
مهم ترین اصل برای حل مشکل تان گفت و گو 
است. باید در گفت و گو بتوانید خواسته های 
خود را مطرح کنید. به همس��رتان بگویید که 
نیاز دارید ساعتی را در خلوت و بدون مزاحم 
به گفت و گو بنش��ینید. در یک زمان مناسب 
با لحن آرام به گف��ت و گو بپردازی��د. هرگز از 
عباراتی اس��تفاده نکنی��د که منزلت و ش��ان 
ش��خصیتی و خانوادگی یکدیگر را زیر سوال 
ببرید. دلخوری ها، دل مشغولی های ذهنی، 
نیازها و خواس��ته هایتان را بیان کنید؛ اما از 
عب��ارات داوری کنن��ده و انتقادآمیز اجتناب 
کنید. از همس��رتان بخواهید به شما بگوید: 
»از نظر او کدام رفتار شما بی توجهی قلمداد 
می شود و چه رفتاری انجام دهید که برای او 

به منزله توجه و ارادت است.« 

شوهرماصلابهمنتوجهنمیکند

 راهله فارسی
مشاور


